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أثر ا تخدام التدلي  الرياي  والراتة ال  نية   و م تو  نعض المتريرات 

 درا ة مرارنة_ الف يولوجية نعد الجهد الندن   ال  الشد  

 ا داد

  ماد الديل متمد     تاي 

 المشرف

 الدكتور ماجد المج  

م خص

 ةعدد  عيدد  السددية   والراحدد  الر اضدد  التددتل   اسددتاتا  أثددر الدد  التعددر  الدد  التراسدد  هدد   هددت  

 الةتن  الجهت ةعت ةالال  الشعور وترج  الت     اللاكت   حام  مستوى وه  الفس ولوج   المتغ را 

 طلاةا ماتيف  ر اضا  من  كرا لاعةا 02 عي  التراس  ه   واجر  , (مقاوم  تمر نا ) الشتة عال 

 مدن ندو  اي مدن الع ند  ا درات ايو من التاكت ت  ح ث, الارتن   الجامع     الر اض   الترة   كي     

 الدد  تقسدد مه  وتدد , ةالتجرةدد  الق ددا  قةدد  ةددتن  مجهددوت لاي ممارسددته  مددن او الامددرا  او الاصدداةا 

 والمجموعدد ,  ليتددتل   تعرضدد  مجموعدد : ا ددرات 02 مددن مجموعدد  كدد  تكوندد  ح ددث, مجمددوعت ن

 القةي دد  الق اسددا  ةعمدد  وقددا  التجر ةدد  المددنه  الةاحددث واسددتات , السددية   ليراحدد  اضددع  الااددرى

 قةد  الدت     اللاكت   حام  مستوى ق اس ت  ح ث, التراس  واهتا  لمناسةته الع ن  لا رات والةعت  

 ةعت د  ق اسدا  ااد   و, قةي د  ق اسدا  عي  ةناء تتر ة   لجرع  الع ن  ا رات اضع ث  التمر ن اجراء

 الع ندد  مددن ا ددرات لعشددرة السددية   الراحدد  مددن سدداع  نصدد  ةعددت و, الالدد  ولترجدد  اللاكت دد  لحددام 

 الةاحددث اسددتات  و, التراسدد  لمتغ ددرا  الاا ددرة الق اسددا  اادد  تدد  ليتددتل   الااددرى العشددرة واضددو 

 شدتة لق داس VAS  المتدتر  الالد  مق داس و, اللاكت د  حدام  مستوى لق اس lactate pro ا  جهاز

 والانحرا دا  الحسداة   المتوسدطا  ةاسدتاتا  احصداي ا الة اندا  معالجد  وتد , الشاص  ةالتقت ر الال 

   روق النتاي  واظهر ,". و يكوكسن" ااتةار ال  ةالاضا  "  " ااتةار و المع ار  

 



 
 

 ك

 ةد ن(  السدية   الراحد  أو التدتل   مدن)  تق قد  02ب التمر ن ةعت الال  مستوى    احصاي   تلال   ا 

  ا   روق اي النتاي  تظهر ل  و, تق ق  02 لمتة ليتتل   اضع  الت  المجموع  لصالح المجموعت ن

 أو التتل   من) تق ق  02 مرور ةعت المجموعت ن ة ن اللاكت   حام  لمستوى ةالنسة  احصاي   تلال 

 الر اض  التتل   استاتا  ةضرورة الةاحث  وص  و, الشتة عال  التمر ن اتاء عي (  السية   الراح 

 الشعور من التاف      اساس  تور من له لما التمر ن ةعت عضي   الا  من  عانون ال  ن الا رات لتى

.ةالال 
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 انممدمخ

 

ُٮ كٚ جٛطـ٪ز جٛط٤ٔٮ ٩جٛطٔدٝ جٛو٠ٜٮ ٩جظ٨حٟحض٦ ُٮ خِغ جقطٰحؾحش جٛرشرس ُرٮ جظرطمدجٝ جٛؿ٨رد     

هٜر٬   ٪ٯ٦ ٢ٟ آغحز ظٜرٰسطجٛرد٣ٮ لإ٣ؿحش ٨ٟح٨ٟٞ جٰٛ٪ٰٟس ٩ٟح ضرن ذٖٛ ٢ٟ خ٠٪ٙ ه٬ٜ قٰحز جٛرشس ذ٠ح ٯك

٩ٟرن ضصجٯرد جٛر٪هٮ ي٠٧ٰرس جٛكسٗرس جضؼركص ػرس٩زز ٠ٟحزظرس ج٤ٛشرحؽ          , طكس جِٛسد جٛرد٣ٰرس ٩ج٤ِٛعرٰس  

ٟر٢ ػروَ ُرٮ ِٗرحجز ةؾ٨رصز ٩ةهؼرحج        ٣رطؽ ه٤ر٦  جٛرد٣ٮ ٩جٛط٠سٯ٤رحش جٛسٯحػرٰس ٠ٛ٘حُكرس جٛم٠ر٪ٙ ٩ٟرح      

 .جٛرشس٭  جٛؿعٞ

٩ضأضٮ ة٠٧ٰس جٛؿ٨رد جٛررد٣ٮ هٜر٬ جٛظركس ذصٯرحدز ِٗرحجز ةؾ٨رصز جٛؿعرٞ ج٠ٛمطِٜرس ٟر٢ ٜٓرد ٩زتطر٢ٰ             

يهؼرحج جٛؿعرٞ    ٢ٟ جٛؿرح٣ر٢ٰ جٛر٤ٰر٪٭ ٩جٛر٪كِٰٮ   جٛصٯحدز ُٮ جِٛ٘حجز ٩جٛطكع٢  ٩هؼلاش ٩هلحٝ ٧٩ر٥

ذصٯرحدز   جلاظرطؿحذحش جغ٤حج جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ٩ضط٠ػٚ ٧ر٥  جلاظطؿحذحش ج٠ٛط٘سزز جٛطٮ ضكدظضأضٮ ٗطَٰ٘ ه٬ٜ 

( 1982)شرحز هررد جِٛطرحـ    ٧٩ررج ذرد٩ز٥ ٠ٗرح ة   , ٗعؿ٢ٰ لإ٣ؿحش جٛش٩ٌٚجٛـٜد ه٬ٜ ٟظحدز جٛـحٓس ٩جي

 :٬ جلاظطؿحذحش جٛطحٰٛسٯإد٭ ئٛ

 جزضِحم ٣رغ جٜٛٔد ٩شٯحدز قؿٞ ج٤ٛرؼس

 شٯحدز ظسٯح١ جٛدٝ ج٬ٛ جٛوؼلاش جٛوحٟٜس

 جزضِحم ػٌؾ جٛدٝ

 ضسجٗٞ ٟمِٜحش جيٯغ ٟػٚ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ

 شٯحدز ُٮ جٛطكِٰص جٛوظرٮ ٩ج٤ٛشحؽ ج٨٘ٛسذحتٮ ُٮ جٛوؼلاش

 

٩جٛر٭ ٯمطَٜ ه٦٤ ُٮ , جٛرد٣ٮ ةغ٤حج ج٠ٛؿ٨٪د ضإد٭ ئ٬ٛ قد٩ظ جٛطود جلاظطؿحذحش٧ر٥ ذوغ ئ١ 

ض٠سٯ٤حش جٛطك٠ٚ ٩ج٤ٛشحؿحش ج٨ٛ٪جتٰس جٛطٮ ضطٞ ذ٪ؾ٪د جيٗعؿ٢ٰ ه٦٤ ُٮ ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ة٩ جٛطدزٯد 

ذحيغٔحٙ جٛطٮ ٯطٞ ج٣طحؼ جٛـحٓس ٨ُٰح لا ٧٪جتًٰح ٩ٯوط٠د ه٬ٜ جظطمدجٝ جٛؿلاٯ٘٪ؾ٢ٰ د١٩ ٩ؾ٪د ةٗعؿ٢ٰ 

س ُٮ ق٠٪ػس جٛوؼٜس ٠ٟح ٯإد٭ ئ٬ٛ جهحٓس آٰٛس ٟإدٯًح ئ٬ٛ شٯحدز ضسجٗٞ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ٩ضٌٰ

٩ٟن ضصجٯد ج٤ٛشحؽ , جٛمحطس ُٮ ه٠ٰٜحش ج٣طحؼ جٛـحٓس لا ٧٪جتٰحجلإ٣ٔرحع جٛوؼٜٮ ٩ِٗحجز جي٣صٯ٠حش 

 .ج٨٘ٛسذحتٮ ُٮ جٛوؼٜس جٛوحٟٜس ٩جٛطكِٰص جٛوظرٮ ٯكدظ ضورًح ُٮ جٛط٪طٰٚ جٛوظرٮ 
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ةٟح ذح٤ٛعرس ٛلأٛٞ جٛوؼٜٮ جٛر٭ ٯل٨س ةغ٤حج جٛطدزٯد ٩ذود٥ ذدٓحتْ ٩ٯ٘٪١ ٣حضؿًح ه٢ ٟمِٜحش 

حقطرحض جٛع٪جتٚ ٣طٰؿس جٛطٌٰس ُٮ جٛط٪جش١ ج٠ٛحتٮ ٗجٛلاٗطٰٖ ٩آٯ٪٣حش ج٨ٰٛدز٩ؾ٢ٰ ٩قحٟغ جٛط٠سٯ٢ ٢ٟ 

, Avdieva) (Wilmore, 1994).ج٬ٛ دجخٚ ج٤ٛعٰؽ جٛوؼٜٮجٛدٝ ضعسخ جٛع٪جتٚ ٢ٟ ذلاشٟح 

2007) ,(Rod, 2007.) 

٣٩لسجً ٜٛطـ٪ز جٛ٘رٰس جٛر٭ قدظ ُٮ جٛسٯحػس جٛط٤حُعٰس ذجش ج٠ٛعط٪٫ جٛوحٛٮ ٢ٟ ضكـرٰٞ جيزٓرحٝ   

جٰٛٔحظٰس ٩جٛطكع٢ ُٮ ج٠ٛعط٪٫ ٩جيدجج ذٖٛ ٟح ةض٬ ٤ٗطٰؿس قط٠ٰس ٜٛطدزٯد ج٠ٛر٘س ٩ج٠ٛ٘ػَ جػحُس ئ٬ٛ 

٠ٛعررط٪٫  ٗأظررحض ٛتزضٔررحج ذح   ئظررطمدجٝ ٟؿ٠٪هررس ٗرٰررسز ٟرر٢ جٛو٪جٟررٚ ج٠ٛط٠٠ررس ٜٛطرردزٯد ٩ج٤٠ٛحُعررحش        

 Politch,2003)) .شجٛسٯحػٮ ٩ ضكع٢ٰ جلإ٣ؿح

٩جٛطرٮ ضوطررس ٩ظرحتٚ لا ٤ًر٬ ه٨٤رح ُرٮ ج٠ٛؿرحٙ         ٜٛطردزٯد  ٩ٓد جخطِٜص ٩ض٤٪هرص جٛو٪جٟرٚ ج٠ٛط٠٠رس   

, جٛ٪ظرررحتٚ ج٠ٛحتٰرررس,ج٤ٛلرررحٝ جٰٛررر٪ٟٮ,جٛسٯحػرررٮ هرررحٛٮ ج٠ٛعرررط٪٫ ٩ضشرررط٠ٚ ٧رررر٥ جٛ٪ظرررحتٚ هٜررر٬ جٛطٌرٯرررس  

 ,Smolski), ( Rod, 2007), ( Metfiv,1999. )٢ٟ جٛ٪ظحتٚ جيخس٩٫جٛ٘ػٰس  ,جٛطدٰٖٛ,جٛعح٣٩ح

1996 ) ,(Melfin, 1997. ) 

٩ٯود جلاظطشِحج ٢ٟ جٛطود ٩جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ج٤ٛرحؾٞ هر٢ ج٠ٛؿ٨ر٪د جٛررد٣ٮ ةقرد ة٧رٞ زٗرحتص جٛطردزٯد         

%  90دزؾرس جظطشرِحج لا ضٔرٚ هر٢     جٛسٯحػٮ ٗ٪١ جلإ٣ؿحش جٛسٯحػٮ ٯكطحؼ ئٛر٬ ةق٠رحٙ هحٰٛرس ضطـٜرد     

 (2008, ظلاٟس).

٩ٯوطرس جٛطدٰٖٛ ةقد ةٓدٝ جٛ٪ظحتٚ جٛظركٰس ٩جٛولاؾٰرس ٩جٛ٪ٓحتٰرس ٟر٢ جٛؿح٣رد جٛطرحزٯمٮ قٰرع ٯورد         

٩ُٮ جِٛطسجش جيخٰسز شجد جلا٧ط٠رحٝ ُرٮ جظرطمدجٝ جٛطردٰٖٛ ي٧ردجٍ      , ةٓدٝ ٩ظٰٜس هلاؾٰس هس٨ُح جلا٣عح١ 

س ج٠ٛمطِٜرس ٟػرٚ جٛؿرسجق٢ٰ    ٩ةطرف ٟكؾ ج٧ط٠حٝ جٛرحقػ٢ٰ ُرٮ ج٠ٛؿرحلاش ٩جٛطمظظرحش  جٛـرٰر    , ٟمطِٜس 

 (Epifanov,2007. )٩ةخظحتٰٮ جٛـد جٛسٯحػٮ , ٜٔد جٛ, جيهظحخ, ج٤ٛعحتٰس , جٛولحٝ ,

ئلا ة١ ه٠ٚ جٛكسٗحش جٛوش٪جتٰس ذأ١ ه٠ٚ جٛطدٰٖٛ ةٟس ذعٰؾ  ٓد ٯل٤٪١ جٛ٘ػٰسٯ٢ ج٩١ ذحٛسًٞ ٢ٟ 

٣حُوس ذرٚ ٯ٠٘ر٢ ة١   ٠دز٩ظس ه٠ٰٜح ٩ػ٢٠ ٟطـٜرحش ٩خظحتض ٗٚ قحٛس ٰٛط ُٔؾ ٓد لا ض٘٪١ جًٰٛس ٩

 ( .Beriokov,1988, 1990), ( Dobrovski,1988. ) ضعرد جيٛٞ ٩ج٠ٛؼحهِحش 

٩ٓد ض٤٪هص ؿسّ ه٠ٚ جٛطدٰٖٛ ٩ة٧دج٦ُ ُٮ ج٠ٛؿحلاش جٛـرٰس ج٠ٛمطِٜس ٟر٢ هرلاؼ ٩ضأ٧ٰرٚ ٩٩ٓحٯرس     

ـس ئػحُس ج٬ٛ ئظطمدج٦ٟ ُٮ ج٠ٛؿحلاش جيخس٫ ٟػٚ جِٛؼحج قٰع ٯوطرس ؾصججً ٠٨ٟحً ٢ٟ جٛمـؾ  ج٠ٛسضر
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٩ُٮ ج٠ٛؿحٙ جٛسٯحػرٮ ٯوطررس جٛطردٰٖٛ ةقرد     . ٮ ضأ٨ٰٜ٧ٞ ذود جٛو٪دز ئ٬ٛ جيزعذاهدجد ز٩جد جِٛؼحج ة٩ ُ

ُٮ ه٠ٰٜحش جهدجد جٛسٯحػ٢ٰٰ قٰع ٯش٘ٚ ؾصججً ٢ٟ جٛمـس جٛطدزٯرٰس ٧٩ررج ٯعر٬٠    جٛو٪جٟٚ ج٠ٛط٠٠سة٧ٞ 

ضدزٯرٰرس ة٩ خر٪ع    ذحٛطدٰٖٛ جٛطدزٯرٮ جٛسٯحػٮ ٩ٯعطمدٝ ُٮ ضكع٢ٰ جظطودجد جٛسٯحػر٢ٰ ٛطٜٔرٮ ؾسهرس    

ج٤٠ٛحُعحش ٧٩رج ٯع٬٠ جٛطدٰٖٛ جلإهدجد٭ جٛسٯحػٮ ٠ٗح ٯعطمدٝ ذود جلإ٣ط٨حج ٢ٟ ج٤ٛشحؽ جٛررد٣ٮ ٩ٯعر٬٠   

 ,Beriokov), ( Dobrovski, 1988), ( Zotov,1987. )جٛطرردٰٖٛ جلإظطشررِحتٮ جٛسٯحػررٮ   

1981. ) 

خ جٛسٯحػرٰس ٧٩ررج ٟرح    ٩ةطرف ٜٛطدٰٖٛ ة٠٧ٰس ذحٌٛس قٰع ٯعطمدٝ ي٧دجٍ ٟمطِٜس ُٮ ؾ٠ٰرن جيٛورح  

ةض٬ ٤ٗطٰؿس ٜٛدزجظحش ٩جيذكحظ جٛطٮ دٛص ه٬ٜ ضأغٰسجش جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ ةؾصجج جٛؿعٞ ج٠ٛمطِٜس جذطدجججً ٢ٟ 

جٛؿٜد ٩جٛوؼلاش ٩جٛؿ٨حش جٛوظرٮ ج٠ٛسٗص٭ ٩ جٛؿ٨حش جٛد٩ز٭ جٛط٤ِعٮ ٩جٛولرحٝ ٩ج٠ِٛحطرٚ ٩جٛؿ٨رحش    

ٛرٰط  , كِٰٮ ٛلأؾ٨رصز  ٩جيهؼرحج  ج٨ٛؼ٠ٮ ٩جيؾ٨صز جيخس٫ قٰرع ٯرإغس هٜر٬ جٛؿح٣رد جٛر٤ٰر٪٭ ٩جٛر٪      

) , ( Sokolov, 2008. )صجج ًٰس ج٠ٛدٛ٘س ةٯؼرحً ه٬ٜ جيؾصجج ج٠ٛدٛ٘س  ٢ٟ جٛؿعٞ ُٔؾ ذٚ ه٬ٜ جيؾ

Eramochkin, 2004. ) 
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 :مشكهخ وأهمُخ اندزاظخ 

 

ُٮ جي٣شـس جٛرد٣ٰس خحطس ُٮ ٟسجٗص جٰٜٛحٓس جٛرد٣ٰس ٩جٛطٮ ٯو٠ٚ جٛرحقع ٟدزذًح ُٮ  ئ١ شٯحدز هدد ج٠ٛشحز٢ٰٗ

٨ٛح ُ٪جتد هدز ٢ٟ زُن ٰٛحٓس جٛؿعٞ  جقدج٧ح لاقق ض٪ؾ٦ ٛد٫ جيُسجد ٣ك٪ ٠ٟحزظس ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ٩جٛطٮ

ذصٯحدز ٗػحُس جٛولحٝ  ٩ق٠حٯس جٛؿعٞ ٢ٟ ٧شحشس جٛولحٝ  ٩شٯحدز جٛٔ٪ز جٛوؼٰٜس ٩ضكع٢ٰ ش٘ٚ جٛؿعٞ ٩ذ٤ٰط٦

 ضعحهد ُٮ ٩, جٛعٰـسز ه٬ٜ جٛع٘س ٩ضٜٔٚ ٢ٟ ُسطس جلإطحذس ذ٦ هرس ضكع٢ٰ ةٯغ جٛؿٜ٪ٗ٪ش ضعحهد ُٮ٩

٧رج ذحلاػحُس  جٛدٝ جٛكد ٢ٟ ةٛٞ ةظِٚ جٛل٨س ٩جٛط٨حخ ج٠ِٛحطٚ ٩ضكع٢ ه٠ٰٜس ج٨ٛؼٞ ٩ضوحٛؽ ج٣مِحع ػٌؾ

ٗٞ ججٛعٜرٰس ٟػٚ ضس ظطؿحذحشجلا ذوغ ح٩ٟس٢٘ٛ٩ ٯسضرؾ جٯؼح ذط٠سٯ٤حش ج٠ٛٔ, ج٬ٛ ضكع٢ جلادجج جٛسٯحػٮ

. ٟمِٜحش جلاٯغ ُٮ ج٤ٛعٰؽ جٛوؼٜٮ ٟػٚ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ٩جلاٯ٪٣حش جٛكسز ٩قد٩ظ جلاٛٞ جٛوؼٜٮ

(RADAK, 2000) 

 

٩جغس ش٘٪٫ جٛ٘ػٰسٯ٢ ٢ٟ ٠ٟحزظٮ ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ٢ٟ ٧ر٥ جٛطأغٰسجش جٛعٜرٰس شجدش جٛطعحؤلاش 

 جٛطٌٰسجش٧ر٥  جٛكد ٢ٟٛد٫ جٛرحقع ُٮ ة٠٧ٰس جظطمدجٝ ٩ظحتٚ جلاظطشِحج ذ٠ح ٨ُٰح جٛطدٰٖٛ ٩جغس٥ ُٮ 

ػٰس ٢ٟ ُٮ جٛطدزٯد ُٮ جٛ٘ د٭ ج٬ٛ هدٝ جٛسًرس ُٮ جلاظط٠سجز٩جٛطٮ ضود ٢ٟ جلاظرحخ جٛطٮ ٓد ضإ

ٟػٚ جٛط٨حذحش س جٛطوسع ٛلاٟسجع ططشِحج ٯصٯد ُس٣٩لسج ج٬ٛ ج١ هدٝ جظطمدجٝ ٩ظحتٚ جلاظ, جلاقٰح١

ج٠ِٛحطٚ ج٤ٛحضؿس ه٢ جٛؿ٨د جٛصجتد ٩ج٣مِحع ٓدزز ؾ٨حش ج٤٠ٛحهس ذعرد جلاز٧حّ ٩ػوَ ُٮ جلازذـس 

 .طحٰٛسجلاطحذحش ٩ٯكد ٢ٟ جٛٔدزز ه٬ٜ ضٜٔٮ ؾسهحش ضدزٯرٰس ٟط٩جلا٩ضحز ٠ٟح ٓد ٯإد٭ ج٬ٛ 

 

ذحظطمدجٝ ذود جٛط٪ؾ٦ جٛوح٠ٛٮ لإٯؿحد ٩ظحتٚ ضكد ٢ٟ جٛطأغٰسجش جٛعٜرٰس ٜٛؿ٨د جٛرد٣ٮ قط٬  ٩

٩ٓد ةؾسٯص جٛودٯد ٢ٟ جٛدزجظحش ٩جيذكحظ ج٠ٛسضرـس ذحظطمدجٝ جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ , جلاد٩ٯس ذ٠مطَٜ جش٘ح٨ٛح

, س ٩ج٠ِٜٛح٩ٯسجٛدٟ٪ٯ٣شحؽ جٛد٩زز , ج٠ٌ٤ٛس جٛوؼٰٜس, ٪طٰٚ ج٨٘ٛسذحتٮٟػٚ جٛط ج٠ٛطٌٰسجشجٛودٯد ٢ٟ 

 . ٩ًٰس٧ح, ج٨ٛسٟ٪٣حش, قحٟغ جٛلاٗطٰٖ, ؼلاشدزؾس قسجزز جٛو, ج٤ٛرغ, ػٌؾ جٛدٝ

((Beriokov,1990 ,(Dobrovski,1990) ,(Dobrovski,1988) ,(Beriokov,1988) ,

(Beriokov,1981) ,(Taobert,2004)  ,(Zotov,1987) ,(Eramochkin,2004)  ,

(Sokolov,2008)  ,(Jackson,2003) ,(Epifanov,2007) ,1998)  ,(Bogolobov ,2006)  ,

(William  ,(Bogolobov,2009).  
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ُٮ جٛ٪ٓ٪ٍ ه٬ٜ جٛؿح٣د جٛو٠ٜٮ ٠ٛح ٧٪ ٟسضرؾ ذحظطمدجٝ ٩ظحتٚ ٩ضأضٮ ة٠٧ٰس ٧ر٥ جٛدزجظس 

شـس جلاظطشِحج ٩جٛطحٗد ٢ٟ ضحغٰسجض٨ح ه٬ٜ جٛؿعٞ جٛرشس٭ ظ٪جج ٗح١ ٜٛسٯحػ٢ٰٰ ج٩ ٠٠ٜٛحزظ٢ٰ ٛلا٣

س ُٔد زج٫ جٛرحقع ذؼس٩زز ه٠ٚ ٧ر٥ جٛدزجظس ٜٛط٢٘٠ ٢ٟ ض٪ُٰس ج٤ٛظحتف جٛو٠ٰٜ, جٛرد٣ٰس ٗ٪ظٰٜس طكٰس

ٞ ٣٩لسج ٛ٪ؾ٪د ٣لسٯحش ٟمطِٜس لاغس جٛطدٰٖٛ ٩جٛسجقس جٛعٜرٰس ُٮ جلاٛ. ٠٠ٜٛحزظ٢ٰ ٛلا٣شـس جٛرد٣ٰس 

ر٥ جٛولآس ذ٢ٰ ٩ضحضٮ ٧ر٥ جٛدزجظس ٛط٪ػٰف ٧, جٛوؼٜٮ ذود جٛطدزٯد ٩ ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ 

 .جٛطدٰٖٛ ٩جٛسجقس جٛعٜرٰس ٩جلاٛٞ ٩قحٟغ جٛلاٗطٰٖ
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  :أهداف اندزاظخ 

 

قررحٟغ ٣عرررس  دزؾررس جيٛررٞ    )جِٛعررٰ٪ٛ٪ؾٰس  ج٠ٛطٌٰررسجشهٜرر٬  "جٛطرردٰٖٛ"جٛطوررسٍ جٛرر٬ جغررس    -1

 (.جٛطدٰٖٛ) ذود جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ُٮ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطؿسٯرٰس ة ( جٛلاٗطٰٖ

 

قحٟغ ٣عرس  دزؾس جيٛٞ   )جِٛعٰ٪ٛ٪ؾٰس  ج٠ٛطٌٰسجشه٬ٜ  "جٛسجقس جٛعٜرٰس "جٛطوسٍ ج٬ٛ جغس  -2

 (.جٛسجقس جٛعٜرٰس) ذود جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ُٮ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطؿسٯرٰس خ ( جٛلاٗطٰٖ

 

ٖ  دزؾس جيٛٞ   )جٛدزجظس  ٟطٌٰسجشجٛطوسٍ ئ٬ٛ جِٛس٩ّ ُٮ  -3 ذر٢ٰ ةُرسجد   ( ٣عرس قرحٟغ جٛلاٗطٰر

 .دٰٓٔس ضدٰٖٛ ة٩ زجقس ظٜرٰس 30ذود ٟس٩ز  ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ 
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 :فسضُبد اندزاظخ 

 

ٰٓد جٛدزجظس ذ٢ٰ جٰٛٔحظحش جٛٔرٰٜس  ج٠ٛطٌٰسجشض٪ؾد ُس٩ّ ذجش دلاٛس ئقظحتٰس ُٮ ٟعط٪٫  .1

دٰٓٔس ٛد٫ ةُسجد جٛو٤ٰس  ٩30جٛرودٯس ٩ج٠ٛرحشسز ذود جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ٩ جٛطدٰٖٛ ج٢٤ٔ٠ٛ ٠ٛدز 

 (.جٛطدٰٖٛ )جٛطؿسٯرٰس  ة 

 

ٰٓد جٛدزجظس ذ٢ٰ جٰٛٔحظحش جٛٔرٰٜس  ج٠ٛطٌٰسجشض٪ؾد ُس٩ّ ذجش دلاٛس ئقظحتٰس ُٮ ٟعط٪٫  .2

دٰٓٔس ٛد٫ ةُسجد جٛو٤ٰس  ٠ٛ30دز  جٛسجقس جٛعٜرٰس٩جٛرودٯس ٩ج٠ٛرحشسز ذود جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ٩ 

 (.جٛسجقس جٛعٜرٰس )جٛطؿسٯرٰس  خ  

 

( ة)جٛدزجظس ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ جٛطؿسٯرٰط٢ٰ  ٟطٌٰسجشض٪ؾد ُس٩ّ ذجش دلاٛس جقظحتٰس ُٮ  .3

ذود ٟس٩ز (   جٛطدٰٖٛ) ة٩ ٛظحٛف ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطؿسٯرٰس   ُٮ جٰٛٔحظ٢ٰ جٛرودٯ٢ٰ( خ)٩ 

 .دٰٓٔس ه٬ٜ جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ 30
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 انفصم انثبوٍ
 

 الإطبز انىظسٌ

 

 اندزاظبد انعبثمخ

 

 انزؼهُك ػهً اندزاظبد انعبثمخ
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 :الاطبز انىظسٌ :  أولًا 

 

 :انزمسَىبد 

 

طس جٛ٪قٰدز ٛط٠٤ٰس جٛٔ٪ز جٛوؼٰٜس ٩جٛطٮ ضود ٢ٟ ج٧ٞ ه٤حضود ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس جٛ٪ظٰٜس ج٠ٛػ٬ٜ ج٩ 

٩ضحضٮ ج٠٧ٰس ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ٢ٟ جغس٧ح ه٬ٜ جٛر٤ٰس ٩جٛ٪كِٰس ٛوؼلاش جٛؿعٞ ٩ , جٰٜٛحٓس جٛرد٣ٰس

٩ ضو٪د ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ذحِٛحتدز ه٬ٜ جٛؿ٠ٰن ذٌغ ج٤ٛلس ه٢ جٛؿ٤ط ج٩ جٛو٠س ج٩ , جؾ٨صض٦ ج٠ٛمطِٜس

٢٘ ٛؿ٠ٰن جٛسٯحػ٢ٰٰ ُٮ جٛسٯحػحش ج٠ٛمطِٜس جلاظطِحدز ٢ٟ ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ج٠ٛشحزٗس جٛسٯحػٰس ٩ ٯ٠

 Jack).ؿرٰوس جٛسٯحػس ٩ جدجت٨ح ج٨٠ٛحز٭جذج ٗح١ جٛرس٣حٟؽ ج٠ٛعطمدٝ ٟظ٠ٞ ذ٠ح ٯط٤حظد ٟن 

H.1994) 

 

ج٬ٛ ج١ جٛدزجظحش جغرطص ج١ ض٠سٯ٤حش  ٩Heyward (2010) ٩Maffuli (2001)ٯشٰس 

 10)٢ٟ جٛٔ٪ز جٛٔظ٪٫ ج٩ ذ٠ح ٯع٬٠ ذحٛك٠ٚ ضكص جلآظ٬ ٩جٛطٮ ضوحدٙ % 80-70ج٠ٛٔح٩ٟس ذشدز 

 .جٛـسّ ٛطكْٰٔ شٯحدز ُٮ جٛٔ٪ز ٩ جٛطؼمٞ جٛوؼٜٮ ضود ٢ٟ جٟػٚ ( ض٘سجز ٓظ٪٭

 

 :رمسَىبد انممبومخ

 

  ٩Maffuli (1996)  Trew M,et al.(2001) ٩ ٩William C (2006)جظط٤حدج ج٬ٛ

 :جٛوؼٜٮ ج٬ٛ ٠٣ـ٢ٰ زتٰع٢ٰٰ  جلا٣ٔرحعٯٔعٞ 

 

 :  (STATIC )جلا٣ٔرحع جٛوؼٜٮ جٛػحذص  -1

٘حٙ جٛو٠ٚ جٛوؼٜٮ لا ٯكدظ خلاٙ ٧رج جٛش٘ٚ ٢ٟ جش:   (ISOMETRIC)ج٣ٔرحع جٯص٩ٟطس٭ 

ـٜف ٩ٯو٤ٮ ٟظ, ضٌٰس ُٮ ؿ٪ٙ جٛوؼٜس ج٩ ج٭ قسٗس خحزؾٰس ٩ذحٛطحٛٮ ٰٛط ٤٧حٕ شٌٚ ٩ لا ٓدزز 

 .ج٭ ج١ هصٝ جٛوؼٜس ٟعح٩٭ ٛوصٝ ج٠ٛٔح٩ٟس , جٯص٩ٟطسٕ غرحش ُٮ جٛـ٪ٙ 
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 : (Dynamic )جلا٣ٔرحع جٛوؼٜٮ ج٠ٛطكسٕ  -2

٩ ٧رج جلا٣ٔرحع ٯ٠س ُٮ , ٧٩٪ ج٣ٔرحع ٯكدظ ٦ُٰ ضٌٰس ُٮ ؿ٪ٙ جٛوؼٜس ٤ٟطؿح شٌٚ ٩ ٓدزز 

 :ٟسقٜط٢ٰ 

٨ح جٛوؼلاش هصٝ جٓٚ ٢ٟ ٧٩ٮ جٛكحٛس جٛطٮ ض٤طؽ ُٰ:  (ECCENTRIC )جلا٣ٔرحع جٛطـ٪ٯٜٮ 

جلا ج١ جٛٔ٪ز , حٛس جٛوؼٜس ذحضؿح٥ جٛوصٝ جٛمحزؾٮ٠ٟح ٯإد٭ ج٬ٛ جظطـ( ج٠ٛٔح٩ٟس ) جٛوصٝ جٛمحزؾٮ 

 .ج٤٠ٛطؿس ٢ٟ جٛوؼٜس ضرـة ٢ٟ ٧ر٥ جٛكسٗس 

٧٩٪ جٛكحٛس جٛطٮ ض٤طؽ ٨ُٰح جٛوؼلاش هصٝ جٗرس :  (CONCENTRIC)جلا٣ٔرحع جٛطٔظٰس٭ 

 .٢ٟ جٛوصٝ جٛمحزؾٮ ٠ٟح ٯإد٭ ج٬ٛ ٓظس جٛوؼٜس 

 :٩ٯٔعٞ جلا٣ٔرحع جٛوؼٜٮ ج٠ٛطكسٕ ج٬ٛ*

ُرٮ   ٟرن جٛطٌٰرس   –٩ ٯو٤رٮ ج١ جٛطر٪ضس جٛوؼرٜٮ غحذرص     :   (ISOTONIC )ج٣ٔررحع جٯص٩ضر٪٣ٮ    -

٩ضشرٰس ذورغ ج٠ٛسجؾرن جٛرر٬    , طكٰٚ عر ٩ٟغررحش جٛطر٪ضس ُرٮ جٛوؼرٜس جغ٤رحج جٛو٠رٚ شرر٦         –جٛوؼرٜس   ٓظرس 

٩ٯو٤ٮ غرحش   (ISOINERTIAL )جلاٯص٩ج٣ٰسشحٙ  ٟظـٜف جخس ٤ِٛط ٧رج ج٤ٛ٪م ٢ٟ جلا٣ٔرحع ٧٩٪

 .ج٭ ج١ هصٝ جٛوؼٜس  ضؿح٥ ج٠ٛٔح٩ٟس جٛمحزؾٰس غحذص, جٛٔظ٪ز جٛرجضٮ 

٧٪ ج٣ٔرحع ٯإد٫ ذػررحش جٛعرسهس جٛصج٩ٯرس ٜٛكسٗرس     (: ISOKINETIC)ج٣ٔرحع جٯص٤ٰٗ٩حضٰٖ  -

٩ٯعرطكٰٚ قد٩غر٦ ُرٮ ذدجٯرس      ,٧٩٪ ٣حدز جٛكد٩ظ( جٯص٤ٰٗ٩حضٰٖ دٯ٤حٟ٪ٰٟطس) ٫ ذ٪ؾ٪د ؾ٨حش ٰٓحض ٩ٯإد

 .جٛكسٗس ٩ ٨٣حٯط٨ح

 

ذٰ٪٠ٰٰٗحتٰرس ٩ٟ٪زُ٪ٛ٪ؾٰرس هٜر٬     جظرطؿحذحش ج١ ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ذجش جٛشدز ج٠ٛسضِوس ضإد٭ جٛر٬  

٩ضسجٗٞ ظر٪جتٚ   ه٬ٜ ضسجٗٞ جلاٯ٪٣حش جٛكسز  جلاظطؿحذحش٩ضش٠ٚ ٧ر٥ , ٟعط٪٫ ج٤ٛعٰؽ ٩جٛمٰٜس جٛوؼٰٜس 

٩ ضكدظ ض٠سٯ٤حش , (شٯحدز جٛعحتٚ جٛمٜ٪٭ ) ذلاشٟح جٛدٝ ُٮ ج٤ٛعٰؽ جٛر٢ٰ خٜ٪٭ ٩دجخٚ جٛمٰٜس جٛوؼٰٜس 

٩ج١ . ه٬ٜ ٟعط٪٫ ًشحج جٛمٰٜس ٩خٰر٪ؽ جلاٗطر٢ٰ ٩ج٠ٰٛ٪ظر٢ٰ   (  ٟؿ٨سٯس ض٠صٓحش) ج٠ٛٔح٩ٟس ضَٜ ذعٰؾ 

 . ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟسٰعص جلا ضِٰ٘حش ه٬ٜ ٞ جٛوؼٜس ٛشٯحدز جٛٔ٪ز جٛوؼٰٜس ٩ ضؼم
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٩ٯطٞ ج٣طحؼ جٛـحٓس ُٮ ض٠سٯ٤رحش ج٠ٛٔح٩ٟرس لا ٧٪جتٰرح ٟإدٯرح جٛر٬ جزضِرحم ٣عررس جٛلاٗطٰرٖ ج٤ٛرحضؽ هر٢           

ٙ  جٛرٰس٩ُٰرٖ ٩ٯ٘ر٪١   قرحٟغ جضكحد جٯ٪٣حش ج٨ٰٛدز٩ؾ٢ٰ ٟن  جٛلاٗطٰرٖ ُرٮ جٛردٝ ُرٮ      قرحٟغ ضسٰٗرص   ٟورد

 (Astrand et al. ,2003 ) .ٛطس/ ٠ٜٟ٪ٙ  11-14

ج٭ (  ph)شٯحدز ٣عرس جٛلاٗطٰٖ ٩جٯ٪٣رحش ج٨ٰٛردز٩ؾ٢ٰ ضكردظ ج٣مِحػرح ُرٮ دزؾرس جٛك٠٪ػرس         ج١

شٯرحدز ُررٮ جٛكحٟؼرٰس ٠ٟررح ٯرإد٭ جٛرر٬ جغررحزز ٟعرطٔرلاش جلاٛررٞ ٩جهحٓرس جٛعررٰحلاش جٛوظررٰس ٟكدغررس جٛطوررد       

٩ ٤٧رحٕ ٟر٢ ٯورص٩ جٛر٬     , جٛوؼٜٮ ٩جلاٛٞ ج٠ٛسجُرْ ٜٛط٠رسٯ٢ ٩جٛرر٭ ٯعرط٠س ٛعرحهط٢ٰ ذورد جٛط٠رسٯ٢ جقٰح٣رح        

جلا ج١ ٣لسٯس جٛلاٗطٰٖ ٢ٟ , ظحهس ٢ٟ جٛط٠سٯ٢ 72-48ٯل٨س ذود  ٛلاٗطٰٖ جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ج٠ٛطحخس جٛر٭ج

 .ج٤ٛلسٯحش جٛؼوِٰس ُٮ ضِعٰس جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ج٠ٛطحخس

     ( Patton et al. , 2007) (Tiidus,2008) 

 

 :الاظزشفبء

, جٛط٤حُط ٩جٜٛٔحججش جٛستٰعرٰس  ٯررٙ جٛسٯحػٰ٪١ ٟؿ٨٪دج هحٰٛح ٛلاهدجد ٩جلادجج ذ٤ؿحـ خلاٙ ٟ٪ظٞ 

٢٘ٛ ٛلاظَ ٯ٠٨ٚ جٛ٘ػٰس ٨٤ٟٞ ج٠٧ٰس جظطمدجٝ جظطسجضٰؿٰحش جلاظطشرِحج خرلاٙ ذس٣رحٟؽ جٛطردزٯد جٰٛر٪ٟٮ      

. ٩ٯ٤كظس جظطمدجٝ ذوغ جٛسٯحػ٢ٰٰ ٛ٪ظحتٚ جلاظطشِحج ه٤د قد٩ظ جلاطحذس ُٮ ُطسز جٛطح٧ٰٚ ٩جٛولاؼ 

 (1994, هلا٩٭) 

زطرد  : جلا٩ٙ , طدزٯد جٛسٯحػٮ ٩ُْ د٩زٯ٢ زتٰع٢ٰٰظٰس ٜٛج١ جلاظطشِحج ٧٪ جقد ج٠ٛرحدب جلاظح

, جظرطسجضٰؿٰحش جلاظطشررِحج ج٤٠ٛحظرررس  ذكٰررع ٯ٠٘ر٢ ضكدٯررد ٛرد٫ جٛسٯحػررٮ  جٛطٰ٘رَ ٟررن جلاؾ٨رحد ٩جٛطرردزٯد   

٩جٛػح٣ٮ ٯطوْٜ ذحخطٰحز ض٤ٰٔحش ٩جظرطسجضٰؿٰحش جلاظطشرِحج ٜٛطٰٜٔرٚ ٩جٛرطمٜض ٟر٢ جٛطورد جغرس ج٤٠ٛحُعرس ج٩         

 (Bompa.et.al, 2005. )جٛطدزٯد

 

ج٠ٛسضرـرس ذحٛسٯحػرٮ    ج٠ٛطٌٰسجش٩ضوط٠د ه٠ٰٜس جلاظطشِحج ٩ جخطٰحز ض٤ٰٔحش جلاظطشِحج ه٬ٜ ذوغ 

٩جٛؿرر٤ط ٣٩رر٪م ج٤ٛشررحؽ جٛسٯحػررٮ ( جٛرررد٣ٮ)ُررح١ ٗررٚ ٟرر٢ جٛو٠ررس ٩ج٠ٛعرط٪٫ جٛطرردزٯرٮ  , ٩ج٤ٛشرحؽ جٛرررد٣ٮ 

٩شرردض٦ ٩ ٟدضرر٦ ٩ ٗػحُطرر٦ ٩جٛرٰثررس جٛطرررٮ ٯررطٞ ٨ُٰررح جٛط٠ررسٯ٢ ج٩ ج٤٠ٛحُعرررس ضوررد ه٪جٟررٚ ٟكررددز لاخطٰرررحز           
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طسز جؿ٪ٙ ٢ٟ جٛسؾٚ ٩جٛشحخ ٯعطوٰد ز ضكطحؼ ج٬ٛ ُةُح٠ٛس, جلاظطسجضٰؿٰحش ٩جٛط٤ٰٔحش ج٤٠ٛحظرس ٛلاظطشِحج

جظطشِحج٥ جظسم ٢ٟ جٛ٘رٰس ُٮ جٛو٠س ٩ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ضمطَٜ ه٢ ض٠سٯ٤حش جٛطك٠ٚ ٩ذ٤حج هٜر٬ ذٛرٖ   

ُرود ض٠سٯ٤حش جٛٔ٪ز ٯ٘٪١ جٛؿعٞ , ُح١ جٛو٪جٟٚ جٛدجخٰٜس ٩جٛمحزؾٰس ٜٛك٠ٚ ضكدد جظطسجضٰؿٰحش جلاظطشِحج

جػرحُس جٛر٬ ذٛرٖ ض٘ر٪١ ٣عررس      , جهٜر٬ ٟر٢ ه٠ٰٜرس ذ٤رحؤ٥     ظرٜرٮ ُو٠ٰٜرس ضكـرٰٞ جٛررس٩ض٢ٰ    ُٮ قحٛرس ضر٪جش١   

٠ٟح ٯؼن جٛؿعٞ ُٮ قحٛس ٢ٟ ج٨ٛردٝ  , خحطس ه٤د ج٨ٛ٪جز ٩ج٠ٛرطدت٢ٰ جٓٚ جٛطعط٪ظطٰس١٩ ج٬ٛ جٛ٘٪زضٰص٩ٙ

٠ٟح ٯؿوٚ ض٤ح٩ٙ ٩ؾرس ٤ًٰس ذحٛرس٩ض٢ٰ ج٩ جقرد ج٠٘٠ٛرلاش جٌٛرجتٰرس ج٠ٛوردز ٜٛسٯحػر٢ٰٰ ج٤ٌٰٛرس ذرحٛرس٩ض٢ٰ        

 ( Burke, 2007( )  1982,ٛولا جذ٪ ج. ) ٯوٰد ٧رج جٛط٪جش١

 

٤٧٩Donatelli  (2007 )حٕ جٛودٯد ٢ٟ جلاظطسجضٰؿٰحش ج٠ٛطروس ُٮ جلاظطشِحج ٠ٗح ٩زدش ٛرد٫  

 ٩Kellmann  (2002 ) ٧ٮ: 

٩ ضررحضٮ ج٠٧ٰررس جٛطٌرٯررس ُررٮ جهررحدز شررك٢ ٟظررحدز جٛـحٓررس ٟرر٢ ؾلاٯ٘رر٪ؾ٢ٰ جٛ٘رررد ٩  :  انزغرَةةخ -1

, ٩ غلاغٮ جدٯ٤٪ظ٢ٰ جِٛ٪ظرِحش ٩جٛرد٧٪١   ٗسٯحض٢ٰ جِٛ٪ظِحشجٛوؼلاش ٩ضو٪ٯغ ذس٩ض٤ٰحش جٛوؼلاش ٩ 

ٟر٢ ٗطٜطر٦ ظر٪جتٚ    % 3-1جٛؿعٞ ٟر٢   قٰع ٯِٔد جٛع٪جتٚ ج٠ِٛٔ٪دز خلاٙ جٛطدزٯد ٩جػحُس ج٬ٛ ضو٪ٯغ 

 .خلاٙ جٛط٠سٯ٢ ج٩ ج٤٠ٛحُعس 

 : رمىُبد انؼلاج انطجُؼٍ -2

 : انساحخ انعهجُخ 

, ظحهحش ٢ٟ ج٤ٛ٪ٝ 10ؼ جٛسٯحػٮ ج٬ٛ د ٯكطح٩ٓ, ٧٩٪ ٢ٟ ج٧ٞ جش٘حٙ جلاظطشِحج, ٩لا ظ٠ٰح ج٤ٛ٪ٝ

٩جٛسجقس جٛعٜرٰس ٧ٮ جِٛطسز جٛص٤ٰٟس جٛطٮ ٯعطسٯف ٨ُٰح جِٛسد جٛسٯحػٮ ض٠حٟح ٩لا ٯٔ٪ٝ ٨ُٰح ذحدجج ج٭ 

 .٣شحؽ ذد٣ٮ ٟٔظ٪د ٟػٚ جٛ٪ٓ٪ٍ ج٩ جٛؿٜ٪ض ج٩ جٛسٓ٪د هٔد جدجج جٛط٠سٯ٢ ٟرحشسز 
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 : انساحخ الاَدبثُخ

 ٢ٟVO2 max جٛشدز جٙ % 40-30 -ذد٣ٮ ٤ٟمِغ جٛشدزضوط٠د ه٬ٜ ٰٓحٝ جٛسٯحػٮ ذ٤شحؽ 

٩ ضط٠ٰص جٛسجقس جلاٯؿحذٰس ذح٠ٛكحُلس ه٬ٜ ٟودلاش ظسهس ظسٯح١ جٛدٝ ٠ٟح , ( جٓٚ ٢ٟ ج٤ٛشحؽ جلاظحظٮ)

 .ٯو٤ٮ ظسهس جٛطمٜض ٢ٟ ٟمِٜحش جلاٯغ ٟػٚ جٛلاٗطٰٖ ٩ظسهس جٛطمٜض ٢ٟ جٛدٯ٢ جلاٗعؿ٤ٰٮ 

 .س ه٬ٜ جٛسجقس جلاٯؿحذٰس ج٨ٛس٩ٛس ٩جٛعرحقس جلاظطسخحتٰس ٩ض٠سٯ٤حش جلاؿحٛس٢ٟ٩ جلاٟػٜ

 

 :انزدنُك  -ج

 

 : ربزَخ انزدنُك

 

 -ض٪ج, ٪ُ -ٗ٪٣ؽ" ٰلاد ُٮ جٛظ٢ٰ ذو٤٪ج١ ٓرٚ ج٠ٛ 3000جٓدٝ ٗطحخ ٗطد ه٢ جٛطدٰٖٛ ٗح١ هحٝ 

ج٤٨ٛ٪د ه٢ ض٤ٰٔحش ٓرٚ ج٠ٰٛلاد ضكدظ  ٩1800 ُٮ هحٝ , ٝ  ٩1700ضسؾٞ ج٬ٛ جِٛس٣عٰس هحٝ " ضعٮ

 (Podder, 2005)    .ٗطحخ ٢ُ جٛكٰحز" جلاٯ٪زُٰدج" جٛطدٰٖٛ 

جٛطدٰٖٛ " ٟح ٯو٤ٮ " جٛسٯِٜ٘ع٪ٛ٪ؾٮ " ٓرٚ ج٠ٰٛلاد جذط٘س ج٠ٛظسٯ٪١  ٩2500ُٮ هحٝ 

٩ جظطمدٝ جذ٪ٓسجؽ , ٓرٚ ج٠ٰٛلاد ه٢ جٛطدٰٖٛ ذحٛصٯص  1000هحٝ ( ٧٪ٰٟس٩ض)٩ٗطد " جلازض٘حظٮ

ٝ ُٮ جلاٛوحخ جلا٠ٛ٩رٰس ضٞ ضدٰٖٛ .ّ ٩776 ُٮ هحٝ , جٛمٜنؼ جلاٛط٪جج ٩ٝ جِٛسٕ ٛولا.ّ(460-380)

جٛطدٰٖٛ ٜٛطمَِٰ ٢ٟ ( ٝ .ّ 44-100ٯ٪ٛ٪ض ٰٓظس )٩ُٮ ز٩ٟح جظطمدٝ , جٛسٯحػ٢ٰٰ ٓرٚ ج٤٠ٛحُعحش

ٝ غ٠ح٣ٰس ٗطد 50 –ٝ .ّ 25( ظٰٰٜ٪ض ج٩ٰٛط ٗ٪ز٣ٰٰٜ٪ض) ٩ ٗطد جِٰٛصٯحتٮ . ٣٪ذحش جٛظسم 

DeMedicina) )٪٢ٟ ٟوٜ٪ٟحش جٛطدٰٖٛ  ش جٛ٘ػٰسجقط( .Calvert,2002) 

 

٩جٟح ه٤د جٛوسخ ٩ج٠ٛع٢ٰ٠ٜ ُطشٰس جٛع٤س ج٤ٛر٪ٯس ج٬ٛ جظطمدجٝ ج٤ٛرٮ ط٬ٜ جلله ه٦ٰٜ ٩ظٜٞ ٜٛطدٰٖٛ 

٤ٗص جٛو٠حٙ ُٮ ظ٢٤ ) ز٫٩ هٜٮ ذ٢ قعحٝ جٛدٯ٢ ج٠ٛش٨٪ز ذح٠ٛطٔٮ ج٤٨ٛد٭ ُٮ ٗطحذ٦ قٰع , ُٮ جٛطدج٩٭

دخٜص ه٬ٜ ج٤ٛرٮ ط٬ٜ : )مـحخ زػٮ جلله ه٦٤ ٓحٙه٢ ه٠س ذ٢ جٛ 213ص/7ؼ( جيٓ٪جٙ ٩جيُوحٙ

ئ١ ج٤ٛحٓس ضٔك٠ص : )ٯح زظ٪ٙ جلله ةضشط٘ٮ شٰثًح ٓحٙ: جلله ه٦ٰٜ ٩ظٜٞ ٩ًٰٜٞ ٦ٛ قرشٮ ٯ٠ٌص ك٨س٥  ُٜٔص

ِٛلس هسذٰس ُظٰكس ٗح٣ص ضعطمدٝ ُٮ ج٠ٛحػٮ ٩ٟو٤ح٧ح جٛ٘رط ٩جٛوظس ذحٰٛد ( ج٠ٌٛص)٩( ذٮ جٛرحزقس

٩ٯٔحذ٨ٜح ُٮ هظس٣ح جٛكدٯع ِٛلس جٛطدٰٖٛ  ٩ةٟح ٟو٬٤ ( 388ص/5ٛعح١ جٛوسخ لاذ٢ ٤ٟل٪ز ؼ)
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جٛ٪زؿس : جٛٔك٠س): ٟحٯٜٮ 69ص3ُٔد ذٗس جٛصٟمشس٭ ُٮ ٗطحذ٦ جِٛحتْ ُٮ ًسٯد جٛكدٯع ؼ( ضٔك٠ص)

  .٩ج٨٠ٜٛ٘س  ٨٤ٟ٩ح ٓحٛ٪ج جٓطكٞ جيٟس ٩ضٔك٦٠  ئذج زٗر٦ ه٬ٜ ًٰس ضػرص ٩ز٩ٯس

ٟح ز٩ج٥ ةٯؼًح ه٠س ذ٢ جٛمـحخ ه٢ ٩٩زد ُٮ جظطمدجٝ ٩جظطو٠حٙ جٛطدٰٖٛ ةقحدٯع ةخس٫ ٨٤ٟح 

جتطدٟ٪ج ذحٛصٯص ٩جد٤٧٪ج ذ٦ ُا٦٣ ٢ٟ : "ج٤ٛرٮ ط٬ٜ جلله ه٦ٰٜ ٩ظٜٞ ة٦٣ ٓحٙ ذمظ٪ص شؿسز جٛصٯط٪١

٩جظطمدجٝ ة٭ ٣٪م ٢ٟ , ٩ٟو٬٤ جلاتطدجٝ ٧٪ جٛـوحٝ ٩جيٗٚ 3319ظ٢٤ جذ٢ ٟحؾس " شؿسز ٟرحزٗس

٢ خلاٙ قسٗحش ٟو٤ٰس ٩ٟكددز ٧٩رج جٛد٧٪١ ة٩ جٛصٯ٪ش ه٬ٜ جٛؿعٞ لا ٯ٘٪١ ئلا ذحظطمدجٝ جٰٛد ٟ

  ٩ٓد ةشحزش ذوغ جٛدزجظحش جٛكدٯػس ئ٬ٛ ة١ ٛصٯص (ج٠ٌٛص)جٛطدٰٖٛ ذو٦٤ٰ ة٩ ٠ٗح ٯع٬٠ ُٮ جٛعحذْ 

٩ جظطمدٝ ج٧ٚ ج٢٠ٰٛ ضدٰٖٛ ذحؿ٢ جٛٔدٝ ذحٛك٤ؼٚ , زتس ه٤د جظطمدج٦ٟ ه٬ٜ جٛؿٜد ٟرحشسجٛصٯط٪١ آغحز ٨ٟد

". ٗح١ جذ٢ هرحض ٯ٠ٌص ٓدٟٮ ه٠س جذ٢ جٛمـحخ  : " ٙ ٩ ُٮ جغس جخس ه٢ جذٮ جٛص٣حد ٓح, ٛ٪َٓ جٛؿرجٝ 

 (583ص /  12ؼ,1981, ج٤٨ٛد٭)

 

٩جشحز جذ٢ ظر٤ٰح ُرٮ ٗطحذر٦ جٛٔرح٣٪١ ُرٮ جٛـرد جٛر٬ ج٠٧ٰرس جظرطمدجٝ جٛطردٰٖٛ ُرٮ هرلاؼ جلاٟرسجع              

 -جِٛظرٚ جٛسجذرن  )ه٬ٜ ذٖٛ ُكعد ذرٚ جُرسد ٛر٦ ُظرلا      ٩ ٛٞ ٯٔطظس" جٛدٖٛ"٩جشحز ج٦ٰٛ ذِٜلس , ج٠ٛمطِٜس

ٙ  ٗػٰرس  ٤ٟ٩ر٦  ُٰسخرٮ   ٛر٢ٰ  ٤ٟ٩ر٦  ُٰشدد  طٜد ٦٤ٟ جٛدٖٛ, (جٛدٖٛ  ٙ  ٤ٟ٩ر٦  ٨ُٰرص  ٩ئذج ُٰمظرد   ٟوطرد

ٖ  ٟر٢  ٩ةٯؼحً ضعن  ٟصج٩ؾحش قدغص ذٖٛ زٗد ّ   ة٭ خشر٢  ٧ر٪  ٟرح  جٛردٛ  ئٛر٬  جٛردٝ  ُٰؿررخ  خشر٤س  ذمرس

َ  ة٭ ةٟٜط ٦٤ٟ٩ ظسٯوحً جٛلح٧س  ُرٮ  ٩جٌٛرسع  جٛوؼر٪  ُرٮ  ٩ٯكرعر٦  جٛردٝ  ُٰؿ٠رن  ٤ٰٛرس  ذمسٓرس  ة٩ ذرحٛ٘

 ٖ َ  جٛردٛ ٖ  ٩ٟر٢  .جٛظرٜرس  ٩ضٰٜر٢ٰ  جٛ٘ػِٰرس  ٩خٜمٜرس  ج٤ٰٜٛرس  ٩ضظرٰٜد  ج٠ٛطمٜمٜرس  جيذردج١  ض٘ػٰر ٖ  جٛردٛ  دٛر

 ٧٩ر٪  جلاظطسدجد دٖٛ ٦٤ٟ٩ .شدد جٛسٯحػس ئ٬ٛ ٯٔ٪ٝ ٗحد ئذج غٞ ٤ٰٛحً ٯرطد٫ج جٛسٯحػس ٓرٚ ٧٩٪ جلاظطودجد

ٙ  ضكٰٜٚ ُٮ ٩جٌٛسع ةٯؼحً ج٠ٛع٢٘ جٛدٖٛ ٩ٯع٬٠ جٛسٯحػس ذود ٚ  ُرٮ  ج٠ٛكطرعرس  جِٛؼر٪ ٞ  ٠ٟرح  جٛوؼر  ٛر

 ٗرح١  ٟح ٩ةقع٦٤ ٟوطدلًا زٰٓٔحً ٯ٘٪١ ة١ ٯؿد جٛدٖٛ ٧٩رج .جلإهٰحج ٯكدظ ُلا ٤ٰٛوش ذحٛسٯحػس ٯعطِسى

 جٛظررٰح١  ُرٮ  ٩ٯ٤٠رن  جيهؼرحج  ذر٦  ُطؿعر٪  ٩خش٪٣س ٩طلاذس ؾعح٩ز ه٬ٜ ٯكط٦٠ ة١ ٯؿد ٩لا ذحٛد٢٧ 

ٞ  ٨ُ٪ جٛظلاذس ئ٬ٛ ٟحتٚ خـأ جٛدٖٛ ُٮ ٯٔن ٩ي١ ةٓٚ جٛرح٢ٌٰٛ ُٮ ٩ػسز٥ ج٤ٛش٪  ه٢  جٛمـرأ  ٟر٢  ةظرٜ

ٖ  جٛررد١  ئهردجد  ٟر٢  ضلآٰرحً  ةظ٨ٚ جٛشدٯد جٛطكٰٜٚ ي١ ج٢ٰٜٛ ئ٬ٛ ج٠ٛحتٚ ٙ  جٜٛر٢ٰ  ذحٛردٛ  ة١ هٜر٬  جِٛعرحد  ٛٔرر٪

 ٖ ٖ  ٩ظرطؿد  ج٤ٛشر٪  ٟر٤و٨ٞ  جٛظررٰح١  ُرٮ  ُٰر٦  ةُرسؽ  ئذج ٩جٛمشر٢  جٛظرٜد  جٛردٛ ٖ  ٩ٓرص  ذورد  ٟر٢  ذٛر  جٛردٛ

ٖ  جٛ٪ٓرص  ٧ررج  ُرٮ  ٣سٯرد  ٤٘ٛرح  ٩شرسجتـ٦   ٙ  ذٰح٣رحً  جلاظرطسدجد  ٛررٛ  ٟر٢  آخرس  ؾرصج  ٗأ٣ر٦  ذحٛكٰٔٔرس  ئ٣ر٦  ٤ُٔر٪

 (ص171, 2004, جذ٢ ظ٤ٰح )  .جٛسٯحػس
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ُحشحزش جٛدزجظحش ج٬ٛ ج١ جط٨ٜح ٓد ٯ٘٪١ هسذٰرح    (MASSAGE )جٟح ه٢ جطٚ ِٛلس ٟعحؼ 

( MASS)   ( ٟحض ) ٦َٗ جٛٔحٟ٪ض ج٠ٛكٰؾ ٩جٛٔحذ٪ض جٛ٪ظٰؾ ٠ٛح ذ٧د ٢ٟ ٗلاٝ ) ٩ٟحض جٛؿٜد ج٭ هسَ

ج٩ جٛر٬    (MASSEIN)٠ٗح جشحز ذوغ جخس جٛر٬ ٠ٜٗرس ٯ٪٣ح٣ٰرس    , ( ٣عمس جٛ٘طس٣٩ٰس -جٛوسخ ش٠حٰٟؾ

٩ٓد ٯو٪د جطٚ ِٛلس ٟعحؼ جٛر٬ ٠ٜٗرس   ,   (MASSA )ج٩ جٛلاض٤ٰٰس   (MASSER )ج٠ٜ٘ٛس جِٛس٣عٰس 

 .ٯو٤ٮ قع٦٤" ٛشةٟعَد ج" 

(Calvert, 2002)   (Brown et al. ,2008) 

 

 :اوىاع انزدنُك 

  ٙج٤ٛ٪م جلا٩: 

ذٰرس  "٩ ٯو٪د ظرد جٛطع٠ٰس جٛر٬ جٛعر٪ٯد٭   : (SWEDISH MASSAGE ) جٛطدٰٖٛ جٛع٪ٯد٭ 

 ٩Millan (2009)   ٩Seaward (2006) ٯٔعرٞ جٛطردٰٖٛ جٛعر٪ٯد٭ ٠ٗرح ٯشرٰس ٛر٦       , "  ٤ٰ٧سٕ ٤ٛؽ

 :( جش٘حٙ جٛكسٗحش جٛطدٰٰٛ٘س)ج٬ٛ خ٠عس ٟسجقٚ 

٧٩ٮ قسٗحش دٛرٖ ٛـِٰرس هٜر٬ ؿر٪ٙ جلاٰٛرحٍ      :  (EFFLEURAGE )جٛكسٗحش ج٠ٛعكٰس  -1

 .٩ذحضؿح٥ جٜٛٔد 

٧٩رٮ هررحزز هر٢ قسٗرحش ضعٜعرٰٜس ٟر٢       :  (PETRISSAGE )جٛكسٗحش جٛوؿ٤ٰس جٛمِِٰس  -2

 .جَٜٛ ٩جٛطد٩ٯس ٩جٛؼٌؾ جٛمَِٰ

٧٩ٮ هرحزز هر٢ قسٗرحش ٟعرٖ جٛوؼرلاش ٩ ُس٨ٗرح      :   (FRICTION )جٛكسٗحش جِٛسٰٗس  -3

 .ذ٢ٰ جلاطحذن ٩جلاذ٨حٝ ٩ جَٛ٘ 

٩ضشر٦ جٛكسٗحش جِٛسٰٗس ٢٘ٛ٩ ذو٠ْ ٩ ػٌؾ :  (KNEADING )جٛكسٗحش جٛوؿ٤ٰس جٛو٠ٰٔس  -

 .جٗرس



17 
 

 
 

٧٩رر٪ هرررحزز هرر٢ ٟؿ٠٪هررس ٟرر٢ جٛؼررسذحش :   (TAPOTEMENT )جٛكسٗررحش ج٤ٛٔسٯررس   -4

ج٤ٛٔرس ٩ جٛسذرص ٩ جٛطٔـٰرن    : ٩ ٓرد ٯرطٞ ذرحزذن قسٗرحش     , ُرٮ ضوحٓرد ظرسٯن     جٛعسٯوس ٩جقدز ذود جلاخس٫

 .٩ٯو٠ٚ ه٬ٜ ض٤ر٦ٰ جلاهظحخ جٛـسُٰس. ٩جٛـسّ

ٯطٞ ضـرْٰ جلا٧طصجش ذودز جطحذن ج٩ قط٬ ذحطرن :  (VIBRATION )جٛكسٗحش جلا٧طصجشٯس  -5

ٚ   , ٩جقد ٩جقٰح٣ح ذسجقس جٰٛد هررس جٛوظرد جلآرسخ     ٩ ٯ٘٪١ ضحغٰس٧ح هرس جٛشو٪ز ذحلازضؿرحٍ جٛرر٭ ٯ٤طٔر

 .ٟكدغح جغسج ضمدٯسٯح 

 

  ج٤ٛ٪م جٛػح٣ٮ: 

٩ ٧ر٪ جقرد جشر٘حٙ جٛطردٰٖٛ جٛولاؾرٮ      : (AROMA MASSAGE )جٛطدٰٖٛ ذرحٛصٯ٪ش جٛوـسٯرس   

ٛطٜرٰرس ًحٯرحش ٟكرددز جٟرح       -٩ضعر٬٠ جٛصٯر٪ش جلاظحظرٰس    -ذحظطمدجٝ جقد ج٣٪جم جٛصٯ٪ش جٛوـسٯس ج٩ جٗػس 

.  (lavender )٩ ٟر٢ جشر٨س ٧رر٥ جٛصٯر٪ش شٯرص جٛمصجٟر٬       , ٜٛط٤شٰؾ ج٩ جلاظرطسخحج ٩ ضمِٰرَ جٛطر٪ضس   

(McCord, 2009) (Hare, 2004) (Martin, 2007) 

  ج٤ٛ٪م جٛػحٛع: 

٩ٯرطٞ ٩ػرن قؿرحزز ٟٜعرحج     :  (HOT STONE MASSAGE )جٛطردٰٖٛ ذحٛكؿرحزز جٛعرحخ٤س    

ؿْ ٩ ٓرد ضعرطمدٝ جٛكؿرحزز جٛعرحخ٤س ُرٮ هرلاؼ ٤ٟرح       , طٌٰسز ظرحخ٤س هٜر٬ ج٤ٛٔرحؽ جٛستٰعرٰس ُرٮ جٛؿعرٞ       

ٟكددز ُٮ جٛؿعٞ ٗ٪ػو٨ح ه٬ٜ هؼلاش ٟشد٩دز ٠ٜٛعحهدز ه٬ٜ جظطسخحت٨ح ذِورٚ جٛكرسجزز ٩ جٛؼرٌؾ    

 .ج٩ جٰٛٔحٝ ذحٛكسٗحش جٛطدٰٰٛ٘س ج٠ٛمطِٜس ذ٪جظـس جٛكؿس, ذ٪جظـس جٛكؿس

 (McCord,2009) (Martin, 2007) (Williams, 2007) 
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  ج٤ٛ٪م جٛسجذن: 

٧٩ر٪ ٣ر٪م ٟر٢ جٛطردٰٖٛ جٛرر٭      :  (DEEP TISSUE MASSAGE )ضدٰٖٛ جلا٣عؿس جٛو٠ٰٔرس  

٩ ٯعطمدٝ قسٗحش ٣ِط جٛكسٗحش , ٯسٗص ه٬ٜ جهحدز ض٤لٰٞ جه٠ْ ؿرٔحش ٢ٟ جٛوؼلاش ٩ج٤ٛعٰؽ جٛؼحٝ

٩ ٯعطمدٝ ُٮ قرحلاش جٛشرد ج٠ٛرص٢ٟ ٜٛوؼرلاش     , جٛطدٰٰٛ٘س جلاهطٰحدٯس ٢٘ٛ٩ جٛكسٗس جذـأ ٩جٛؼٌؾ جه٠ْ

 .د جٛٞ جغ٤حج جٛطدٰٖٛ ٩ذود٥ ذٰ٪٩ٝهحدز ٟح ٯعر, جٛو٠ٰٔس ٩جلاٛطظحٓحش

 (McCord,2009) (Capellini et al., 2010) 

 

 ج٤ٛ٪م جٛمحٟط: 

٩ٯعرط٤د ٧ررج ج٤ٛر٪م هٜر٬ ٣لرحٝ      :   (ACUPRESSURE )" جٛطشرٮ ٯحضعر٪  "جٛطدٰٖٛ ج٤ٛٔـٮ ج٩ 

ش٠٪ٛٮ ٢ٟ جٛـد جٛظ٤ٰٮ جٛٔدٯٞ قٰع ٯوطٔد ج١ ج٠ٛسع ٣طٰؿرس ٟر٢ هردٝ جٛطر٪جش١ ُرٮ جٛطردُْ جٛـرٰورٮ        

ٯعطمدٝ ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ ُرٮ ؿسٯٔرس جٛطشرٮ ٯحضعر٪ جلاطررن ج٩ جلاذ٨رحٝ ٜٛؼرٌؾ        , خلاٙ جٛؿعٞ" جٛطشٮ"ٜٛـحٓس 

َِٰ جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ٩جلاهٰحج ُٮ جٛكحلاش ٩ٜٛطدٰٖٛ ج٤ٛٔـٮ جغس ٩جػف ُٮ ضم, ه٬ٜ ٟعحز خـ٪ؽ جٛـحٓس

  .ج٠ٛسػٰس ج٠ٛمطِٜس ج٩ ُٮ جٛطود ٩جلاز٧حّ جٰٛ٪ٟٮ

(Davies, 2006) ( Bruera et al., 2003) ( Endo , 2008) 

 

 ج٤ٛ٪م جٛعحدض: 

" ؿرٰرد ذر٪ذج   -ؾِٰحٗرح ٗ٪ٟرحز  " ٯوطٔد ج١ ٢ٟ ٩ػن ٧ر٥ جٛـسٯٔس جٛولاؾٰس ٧ر٪  : جٛطدٰٖٛ جٛطحٯ٤ٜد٭ 

, ج٬ٛ ضحٯلا٣د قٰع جظطمد٨ٟح جٛس٧رح١ ٩ جطركص ؾصج ٢ٟ جٛـد جٛطحٯ٤ٜد٭ جٛطٰٜٔرد٭ ٝ غٞ ج٣طٜٔص .500ّ

س قٰع ٯٔ٪ٝ ج٠ٛدٖٛ ذحظطمدجٝ ٟصٯؿح ٟر٢ ض٠سٯ٤رحش جلاؿحٛرس جٛعرٜرٰ    , ٩ٯود جٛطدٰٖٛ جٛطحٯ٤ٜد٭ شر٨ٰح ذحٰٛ٪ؾح

 (Sharma, 2006 ) (kumar,2008) .جٛط٠سٯ٤حش جٛط٤ِعٰسذحلاػحُس ج٬ٛ جٛطدٰٖٛ ج٤ٛٔـٮ ٩
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 حذن ج٤ٛ٪م جٛع: 

٧٩٪ ش٘ٚ ٢ٟ جش٘حٙ جٛطدٰٖٛ جٛر٭ ٯسٗص جظحظرح  :  (REFLEXOLOGY )جٛطدٰٖٛ جلازض٘حظٮ 

ٚ " ٩ج٤ٛلسٯس جٛ٘ح٤ٟس ٩زجج جٛطدٰٖٛ جلازض٘حظٮ ٧ر٪ ج١ ٤٧رحٕ ٤ٟرحؿْ    , ه٬ٜ جٛٔدٝ ُرٮ جٛٔرد٢ٰٟ ٩   " زد ُور

" ٙهٜر٬ ظررٰٚ ج٠ٛػرح   , جٰٛدٯ٢ ضط٪جُْ ٟرن جؾ٨رصز ٟكرددز ُرٮ جٛؿعرٞ ٟر٢ ًردد ٩ جهؼرحج جٛؿعرٞ ج٠ٛمطِٜرس          

 .جٛخ.. ٓ٪ض جٛٔدٝ ٟسضرؾ ذحٛر٤٘سٯحض , جطحذن جٛٔدٝ ٟسضرـس ذحٛسجض 

 (Weintraab et al., 2008)  

 

  ج٤ٛ٪م جٛػح٢ٟ: 

جطررف جٛطردٰٖٛ جٛسٯحػرٮ ؾرصج ٟر٢ جٛررسجٟؽ       :  (SPORT MASSAGE)جٛطردٰٖٛ جٛسٯحػرٮ   

د٩ز٥ ُرٮ ضكعر٢ٰ   ٩ ضرحضٮ ج٠٧ٰرس جٛطردٰٖٛ جٛسٯحػرٮ ُرٮ      , جٛطدزٯرٰس ٜٛسٯحػ٢ٰٰ جلا٠ٛ٩رٰر٢ٰ ٩ ج٠ٛكطرس٢ُٰ  

 :٩ ٯٔعٞ ج٬ٛ غلاظ ج٣٪جم , جلادجج ٩ ٤ٟن جلاطحذحش ٩ضعسٯن جلاظطشِحج

 ( Archer, 2007) ( Capellini et al., 2010) 

٩ ٧ر٪ جٛطردٰٖٛ جٛرر٭ ٯرطٞ     : (PRE-EVENT MASSAGE)ٓررٚ ج٤٠ٛحُعرس      -جلاهردجد٭   -1

 (.جلاق٠حج) ٓرٚ ج٤٠ٛحُعس ٟرحشسز ذ٨دٍ شٯحدز جظطودجدٯس جٛسٯحػٮ ٤٠ٜٛحُعس 

٧٩ر٪ ضردٰٖٛ ذورد    :  ( POST-EVENT MASSAGE )ذورد ج٤٠ٛحُعرس    –جلاظطشرِحتٮ   -2

 .ج٤٠ٛحُعس ٟرحشسز ذ٨دٍ ضكع٢ٰ جلاظطسدجد ٩ ضعسٯن جلاظطشِحج

٧٩٪ ؾٜعحش جٛطدٰٖٛ :  (ONGOING TRAINING MASSAGE )جٛطدٰٖٛ جٛطدزٯرٮ  -3

 .ج جٰٛ٪ٟٮ ٩ جلاظر٪هٮ جٛطٮ ضدخٚ ُٮ جٛؿسهس جٛطدزٯرٰس ٗ٪ظٰٜس ٢ٟ ٩ظحتٚ جلاظطشِح
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 :رأثُساد انزدنُك وفىائدي  

 

جظطمدجٝ جٛطدٰٖٛ ُٮ ج٠ٛؿحٙ جٛسٯحػٮ ٦ٛ ضحزٯخ ؿ٪ٯٚ ظ٪جج ُٮ جلاق٠حج ة٩ جلاظطشِحج ذود جٛؿ٨د 

٩ضمطَٜ ج٠٣حؽ جٛطدٰٖٛ ٢ٟ قٰع ج٠ٛدز ٩ٓ٪ز جٛؼٌؾ , جٛرد٣ٮ ة٩ ُٮ هلاؼ ٩ضأ٧ٰٚ جلاطحذحش جٛسٯحػٰس 

 (Cafarelli. et al., 1992) .٩جٛطـرْٰ ٩ج٨ٛدٍ ٩ج٤ٛطٰؿس 

 

جٛ٘سذ٪٣ٰٖ ٩جيٯ٪٣حش  قحٟغ٩ٯٜٔٚ جٛطدٰٖٛ جٛسٯحػٮ ٢ٟ ضسجٗٞ جِٛؼلاش ٢ٟ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ٩

ه٢ ؿسٯْ شٯحدز  -٩ضعرد هدٝ جٛسجقس ٩جٛط٨ٰؽ -جٛكسز جٛطٮ ضطسجٗٞ ُٮ جٛوؼلاش ذود ج٤ٛشحؽ جٛرد٣ٮ 

 (Archer,2007),(Nangia,2002) .د٩زز جٛدٟ٪ٯس ُٮ ج٤٠ٛـٔس ج٠ٛظحذسجٛ

 

٩ٜٛطدٰٖٛ ضأغٰسجش ُعٰ٪ٛ٪ؾٰس ةشحزش ج٨ٰٛح جٛدزجظحش ٩ج٠ٛسجؾن جٛطٮ جؿٜن ه٨ٰٜح جٛرحقع قٰع 

 :ٯ٢٘٠ جؾ٠ح٨ٛح ذحٛطحٛٮ

 (Archer,2007 ) شٯحدز جٛد٩زز جٛدٟ٪ٯس ُٮ ج٤٠ٛـٔس ج٠ٛدٛ٘س ٩ضكع٢ٰ جٛعسٯح١ جٛ٪زٯد٭

(Nangia, 2002)   ,٩ضمَِٰ جٛشد ٩زُن دزؾس قسجزز ج٤٠ٛـٔس ٠ٟح ٦ٛ ةغس ُٮ ضع٢ٰ٘ جي ٞٛ

 (Sinha, 2001 )  (Nangia, 2002 ) (Archer, 2007) .جٛوؼٜٮ ٩ضوصٯص جلاظطسخحج

٠ٗح ٯو٠ٚ جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ ض٤شٰؾ د٩زز ج٠َٰٜٛ ٠ٟح ٯمَِ ٢ٟ جٛط٪زٝ ج٤ٛحؾٞ ه٢ ضعسخ جٛعحتٚ 

 (Archer, 2007)  (Lowe,2003).جٛمٜ٪٭ ٩جٛر٢ٰ خٜ٪٭ خحزؼ ج٤ٛعٰؽ جٛوؼٜٮ ٟعررحً جٛ٪ذٟس 

(Nangia, 2002) ( Sinclair, 2005) 

٠س ُٮ جلاظطسخحج ٟػٚ جٛد٩ذح٢ٰٟ ض٤شٰؾ ذوغ ج٤ٛ٪جٓٚ جٛوظرٰس ج٨٠ٛ ٠ٗح ٯعح٧ٞ جٛطدٰٖٛ ُٮ

 ;خِغ ٟعط٪ٯحش جٛ٘٪زضٰص٩ٙ ٩ٯعح٧ٞ جٯؼح ُٮ شٯحدز جُسجش٧حجلا٣د٩ز٢ُٰ ه٢ ؿسٯْ جٛعٰسجض٪٢ٰ٣ ٩٩

َ جلاٗطثحخ ٣٩صم ضكع٢ٰ ج٠ٛصجؼ ٩ضمِٰ ٩ٯود ٧رج جٛطأغٰس ج٨ٛسٟ٪٣ٮ ٜٛطدٰٖٛ ضوٰٜلًا ٛطأغٰس جٛطدٰٖٛ ُٮ

  .جٛط٪ضس

(Sinclair, 2005) (Casser, 2004) ( Field, 2006) ( Rich, 2002 ) 

٩ذرٖٛ ٯكع٢ ٟس٣٩س ٩قسٗس  ,٠ٗح ٯو٠ٚ جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ جهحدز ضسٰٟٞ جٛ٘٪لاؾ٢ٰ ٩جهحدز ضسضٰد جٰٛح٦ُ

 ) .٘٪لاؾ٢ٰ ُٮ جٛؿٜدجيٯحٍ جٛوؼٰٜس ٩ٯع٨ٞ ذطكع٢ٰ ٟس٣٩س جٛؿٜد ٩ؾ٠ح٦ٛ ه٢ ؿسٯْ طٰح٣س جٛ

Premkumar, 2004)  (Cafarelli. et al., 1992) 
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 :اندزاظبد انعبثمخ

 

ةؾسٯص جٛ٘ػٰس ٢ٟ جٛدزجظحش ُٮ ُحهٰٜس جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ هدد ٢ٟ جٛكحلاش ٣٩دزؼ ذوغ ٢ٟ ٧ر٥ 

 :جٛدزجظحش ج٠ٛسضرـس ذحٛدزجظس 

 

ٓرٚ " طدٰٖٛذو٤٪ج١ جلاغس ج٤ِٛعؿع٠ٮ ٛARROYO-MORALES (2011 )دزجظس -1

 cross" ضٞ جخطٰحز جٛو٤ٰس ذحٛـسٯٔس جٛوش٪جتٰس ه٬ٜ ضظ٠ٰٞ جٙ , ٓرٚ ض٠سٯ٢ جٯص٤ٰٗ٩حضٰ٘ٮ" جلادجج

over " ٩ش٠ٜص  . ٓرٚ جلادجج ذحٛطدخٚ ذحلاٟ٪جؼ ُ٪ّ جٛظ٪ضٰس طدٰٖٛجٱغحز ج٠ٛرحشسز ٜٛ ٓحز٣ص

  ٟودٙ ج٤ٛشحؽ جٜٛوحذٮ ٩, جٛسٗرس  ُسد ٩غ٤ٮ  ه٤د  هصٝ جٛد٩زج١ ذز٩ز جٰٛٔحظحش ضٰٰٔٞ ٣طحتؽ

ٯإغس   ٓرٚ ج٤ٛشحؽ ة١ جٛطدٰٖٛ ٧ر٥ جٛدزجظس ٩ةك٨سش .٩ٟعط٪٫ جٛط٪ضس, ٧سٟ٪١ جٛ٘٪زضٰص٩ٙ ٩ضسٰٗص

جلا٣ٔرحع جلاٯص٤ٰٗ٩حضٰ٘ٮ ُٮ جٛعسهس  هصٝ د٩زج١ ذز٩ز ج٣مِحعجٛوؼٜٮ  ذ٠و٬٤  جلادجج ه٬ٜ  ظٜرح

 ,ٙضسٰٗص٧سٟ٪١ جٛ٘٪زضٰص٩ُٮ  ضٌٰٰسجش ٗرٰسز ٛٞ ضعِس ه٢ جٛدزجظس ه٬ٜ جٛسًٞ ٢ٟ ة١ .جلاه٬ٜ

ذ٩ دلاٛس  ج٣مِحػح ٗرٰسجٗح٣ص ٤٧حٕ جٛطدٰٖٛ  طدخ٩ٚذ ,ضدُْ جٜٛوحخ ٟودٙ شٯحدز ٗرٰسز ُٮ ٩ك٨سش

ٓرٚ جلادجج ظٜرٰح ه٬ٜ  طد٩ٰٖٛٓد ٯ٘٪١ ضحغٰس جٛ . ٩ؾ٨س ٣لس جٛلاهر٢ٰ جٛط٪ضس ٢ٟ ٰٟٔحض ُٮجقظحتٰس 

ػح٩٭ ٩ج٣مِحع ج٠ٛدخلاش ج٤ٛحٜٓس ج٤ٛحضؿس رجلادجج جٛوؼٜٮ ذعرد شٯحدز ٣شحؽ جٛؿ٨حش جٛوظرٮ ٣لٰس جٛع٠

ٓرٚ  طد٩ُٰٖٛٮ ج٨٤ٛحٯس ج١ جٛطحغٰسجش ج٤ِٛعٰس ٓد ضشٰس ج٬ٛ د٩ز ٜٛ. ه٢ ج٣مِحع ٣شحؽ جٛ٪قدز جٛكسٰٗس

 .ج٤٠ٛحُعحش ُٮ ذوغ ج٣٪جم جٛسٯحػحش ٩ضكدٯدج ٛد٫ جٛسٯحػ٢ٰٰ جٛوسػس ٜٛط٪ضس ج٠ِٛسؽ ٓرٚ ج٤٠ٛحُعس

 

جٛولاؼ  ٩ؾد٫٩ ٟد٫ ُوحٰٛس دزجظسضٞ ٩BAUER et al. (2009 )ُٮ دزجظس  -2

 .جٜٛٔد ؾسجقس ذود ذحٛطدٰٖٛ

قٰع ٗح١ (. ه٤ٰس ػحذـس )  ج٨ٛد٩ج٩ ة٩ٛلاظطسخحج جٛطدٰٖٛ ٛطٜٔٮ ش٪جتٰحه ٩ ضٞ جخطٰحز ج٠ٛسػ٬ 

 51ٟسٯغ ٩جٛو٤ٰس جٛؼحذـس ٢ٟ  ٢ٟ62  طدٰٖٟٛسٯغ ٩ض٘٪٣ص ه٤ٰس جٛ 113هدد جُسجد جٛو٤ٰس 

ٓٚ ٛدٯ٨ٞ جلاٛٞ ٩جٛط٪ضس ٩ جْٜٛٔ ذدلالاش  طد٩ٰٖٛجك٨سش ج٤ٛطحتؽ ج١ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطٮ ضوسػص ٜٛ, ٟسٯغ 

٩ٗح١ ج٠ٛسػ٬ ه٬ٜ دزؾس هحٰٛس ٢ٟ جٛسػ٬ ذحٛطدخٚ جٛولاؾٮ ذحٛطدٰٖٛ ٩ٛٞ ٯ٢٘ ٤٧حٕ ج٭  ,جقظحتٰس
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ٟ٘٪١ زتٰعٮ  طد٩ٰٖٛٓد ٯ٘٪١ جٛولاؼ ذحٛ. جٜٛٔدجٛولاؾٮ ٠ٛسػ٬ ه٠ٰٜحش  طدٰٖٛه٪جتْ لاظطمدجٝ جٛ

 .٨ٟ٩ٞ ُٮ ضؿسذس جٛشِحج ٠ٜٛسػ٬ ذود ه٠ٰٜحش جٜٛٔد جٛؿسجقٰس

دزجظس ق٪ٙ ُحهٰٜس جٛطدٰٖٛ ُٮ ضمَِٰ جٱلاٝ  AGHABATI et al. (2008 )ةؾس٫ -3

ٟسٯغ ضٞ  ٩90ض٘٪٣ص جٛو٤ٰس ٢ٟ , ٩جٛطود ٛد٫ ٟسػ٬ جٛعسؿح١ جٛمحػو٢ٰ ٜٛولاؼ ج٠ٰٰ٘ٛحتٮ 

قٰع خؼو٪ج ٜٛطدٰٖٛ جٰٛ٪ٟٮ ,جخطٰحز٧ٞ هش٪جتٰحً ٢ٟ ٟعطش٬ِ جلإٟحٝ جٛم٤ٰ٠ٮ ٜٛعسؿح١ ُٮ ؿ٨سج١ 

ود ٓرٚ ٩ذود جٛطدٰٖٛ ٩جظطمدٝ ٰٟٔحض جيٛٞ ةٯحٝ ضٞ خلا٨ٛح ٰٓحض جيٛٞ ٩جٛط ٤ٛ5ظَ ظحهس ٠ٛ٩دز 

(VAS ) ٩ٰٟٔحض جٛطود(RFS ) ة١ جٛطدٰٖٛ ةٗػس ُحهٰٜس ُٮ ضمَِٰ جيٛٞ ٩جٛطود  ج٩٬ٛدٛص ج٤ٛطحتؽ

 ٢ٟ جٛسهحٯس جٛظكٰس ج٠ٛوطحدز

ج١ ٜٛطدٰٖٛ جٛوؿ٤ٮ جغسج جٯؿحذٰح ه٬ٜ جٛد٩زز  OGAI et al.  (2008)زجظس د٩جُطسػص  -4

دزجظس ضحغٰس ٧رج ج٤ٛ٪م ٢ٟ قٰع ضٞ , ٢ٟ جلا٣عؿس جٛعـكٰس ٩ جٛو٠ٰٔس مٜ٪ٯسجٛدٟ٪ٯس ٩طسٍ جٛع٪جتٚ جٛ

ض٘٪٣ص جٛو٤ٰس جٛدزجظٰس ٢ٟ ٩ . ذ٢ٰ ؾسهحش ضدزٯرٰس ذجش شدز هحٰٛس ضإد٫ ذوؼلاش جٛسؾ٢ٰٜ طدٰٖٛجٛ

ضٞ ضكدٯد جلاق٠حٙ ذش٘ٚ ُسد٭ قعد ٩ش١ جٛؿعٞ ٩ذحظطمدجٝ ؾ٨حش جٙ  ,ؿحٛرس زٯحػٰس ظ٠ٰٜس 11

ergometer cycling  "ضٞ ض٪شٯن جٛو٤ٰس ج٬ٛ ٟؿ٠٪هط٢ٰ ضدزٯرٰط٢ٰ خؼو٪ج " . دزجؾس جلاٯسؾ٪ٰٟطس

٩خلاٙ ٧ر٥ , ٤ِٛط جٛرس٣حٟؽ جٛطدزٯرٮ ض٘٪١ ٢ٟ ؾسهط٢ٰ خلاٙ جظر٪م ٩جقد  ضم٦ٜٜ ُطسجش زجقس 

٩ ضٞ , دٓحتْ  10جٛوؿ٤ٮ ٗٚ ؾٜعس ٟدض٨ح  طدٰٖٛجِٛطسجش خؼوص جقد٫ ج٠ٛؿ٠٪هحش ج٬ٛ ؾٜعحش ٢ٟ جٛ

ذحج٤ٛعرس . ٩ جٛطود جٛوؼٜٮ ٩ضظٜد جٛوؼلاش ٩جلاظطشِحج ذود ٩ٓرٚ جٛط٠سٯ٢ جٛػح٣ٮٰٓحض لاٗطٰٖ جٛدٝ 

٩ٛٞ ٯ٢٘ ٤٧حٕ ُس٩ّ , ٜٛط٠سٯ٢ جلا٩ٙ ٛٞ ٯ٢٘ ٤٧حٕ جخطلاٍ ُٮ ٟؿ٠ٚ جٛٔ٪ز ج٤٠ٛطؿس ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ

 طدٰٖٛذ٠٤ٰح جك٨سش ج٤ٛطحتؽ ج١ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطٮ ضوسػص ٜٛ, جٛلاٗطٰٖ جٯؼح قحٟغذح٤ٛعرس ٠ٛعط٪٫ 

ضكع٢  كع٢ ُٮ جلاظطشِحج جٛر٭ ضٞ جٛطوسٍ ج٦ٰٛ ٢ٟ جٛشد ٩جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ٩ٗرٖٛ شٯحدز ُٮجك٨سش ض

 .جٛٔ٪ز خلاٙ جٛط٠سٯ٢ جٛػح٣ٮ

ذو٤٪ج١ جغس ضدٰٖٛ هؼلاش جِٛمر جٛمِٰٜس ه٬ٜ ٩BARLOW et al. (2007 )ُٮ دزجظس -5

٢ٟ  خظحتض ضمـٰؾ جٛوؼلاش جٛر٭ ؿرْ ه٬ٜ غ٤حتٰس جٛسؤ٩ض جِٛمرٯس جغ٤حج ج٣ٔرحع غحذص جٓٚ

٧دُص ج٬ٛ ٟوسُس جذج ٗح١ ضدٰٖٛ جٛوؼٜس جِٛمرٯس جٛمِٰٜس ظٌٰٰس ٢ٟ ٓسجججش ضمـٰؾ , ٓظ٪٭ 

٩ض٘٪٣ص جٛو٤ٰس ٢ٟ , جٛوؼلاش ُٮ غ٤حتٰس جٛسؤ٩ض جِٛمرٯس جغ٤حج ج٣ٔرحع هؼٜٮ غحذص جٓٚ ٢ٟ جٛٔظ٪٭

دٰٓٔس  15ز شحذح ظ٠ٰٜح ضٞ ضٔع٨٠ٰٞ هش٪جتٰح ج٬ٛ ٟؿ٠٪هط٢ٰ قٰع ضٜٔ٪ج جٟح ضدٰٖٛ ج٩ زجقس ظٜرٰس ٠ٛد 11
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٩ذود جظر٪م جهٰد جلاخطرحز ٟن ضردٯٚ ٣٪م جٛسجقس ٜٛو٤ٰحش قٰع ض٬ٜٔ جٛرٯ٢ دٛ٘٪ج جٛسجقس جٛعٜرٰس , 

, قٰع ضٞ جهـحج جٛو٤ٰس جٛطو٠ٰٜحش ه٬ٜ جٛ٪ٓ٪ٍ ذحٛص٩جٯح ج٠ٛـٜ٪ذس لاخر ضمـٰؾ جٛوؼلاش , ٩جٛو٘ط

ه٬ٜ ٓسجججش  طد٩ٰٜٖٛٛجخرش جٰٛٔحظحش ٓرٚ ٩ذود جٛطدخٚ ٩ٛٞ ضل٨س ج٤ٛطحتؽ ج٭ دلالاش جقظحتٰس 

 .جٛطمـٰؾ جٛوؼٜٮ

٧دُص ج٬ٛ ضٰٰٔٞ ُوحٰٛس جٛطدٰٖٛ ذد٩ز٥ جٛولاؾٮ ALBERT  (2007 ) ٯص دزجظس٩جؾس-6

-12ض٬ٜٔ ج٠ٛطعحذ٢ٰٔ, ٗٞ ه٬ٜ جٛط٪جٛٮ  10ه٬ٜ ٟطعحذ٢ٰٔ ج٨٣٪ج ظرحّ  طدٰٖٛٗ٪كِٰس ٛطوٰٜٞ ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ جٛ

ذش٘ٚ هش٪جتٮ ه٬ٜ ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ ج٠ٛد٢ٰ٘ٛ  ضٞ ض٪شٯن ج٠ٛطعحذ٩٢ٰٔ ذود جٛعرحّ ٟرحشسز ضدٰٖٛ دٰٓٔس 15

ضٞ ٩ .ظحهس ٢ٟ جٛطدزٯد جٛطو٠ٰٜٮ ه٬ٜ جٛطدٰٖٛ 950ج٩  700ظحهس ضدزٯرٰس ج٩  450جٛرٯ٢ جض٠٪ج 

٣ٔحؽ ذود خؼ٪ه٨ٞ ٛؿٜعحش جٛطدٰٖٛ  10-0جظطمدجٝ ٰٟٔحض جلاٛٞ جٛشمظٮ ج٠ٛ٘٪١ ٢ٟ ضدزٯؽ ٢ٟ 

  جٛطدٰٖٛ جٛرٯ٢ ضٜٔ٪ج حذٔ٪٩١ةُحد ج٠ٛطع. ظحهس 48ظحهس ٩ جخس٫ ذود  ٩24 ذود , ٟرحشسز

ٟن  ٪ؾن جٛوؼلاشٛ ضكع٢ ٟٜك٪ف ذح٤ٛعرس ذ٪ؾ٪د ظحهس ضو٠ٰٰٜس 950جٛرٯ٢ خؼو٪ج ٙ ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ ٢ٟ

جٛرٯ٢ خؼو٪ج  ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ جٛطدٰٖٛ ٢ٟ ٟس٩ز جٛ٪ٓص جٗػس ٢ٟ جٛطكع٢ جٛر٭ شوس ذ٦ ة٩ٛثٖ جٛرٯ٢ ضٜٔ٪ج

٪ؾن جٛوؼٜٮ ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ جٛرٯ٢ ٩ ٛٞ ٯ٢٘ ٤٧حٕ جخطلاٍ ُٮ جٛ, ظحهس ضو٠ٰٰٜس  450ة٩  700ج٬ٛ 

٩ذٖٛ ٯشٰس ج٬ٛ ج١  ,٩700 جٙ  ٢ٟ450 ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ ذ٩٭ جٛعحهحش جٛطو٠ٰٰٜس جٙ  طدٰٖٛضوسػ٪ج ٜٛ

ضوٰٜٞ ج٠ٛوحٛؽ ذحٛطدٰٖٛ ٯإغس ذِوحٰٛس ه٬ٜ جظطمدجٝ جٛطدٰٖٛ ٗ٪ظٰٜس ٛلاظطشِحج ذود ٟعط٪٫ ضدزٯد ٩

ُٮ جٛطدٰٖٛ جٗرس ٗح١ ضحغٰس٧ٞ ه٬ٜ ج٠ٛطعحذ٢ٰٔ  قٰع ج١ ج٠ٛوحٛؿ٢ٰ جٛرٯ٢ ضٜٔ٪ج ظحهحش ضو٠ٰٰٜس, جٛعرحّ

 .جُؼٚ

 

جٛسٯحػٮ ه٬ٜ ٟٔحض  جٛطدٰٖٛ آغحزذو٤٪ج١ ٩HART et al. (2005 )ُٮ دزجظس  -7

٧دُص ج٬ٛ ضكدٯد , "جٛطـ٪ٯٰٜس" جٛط٠حزٯ٢ جٛلاٟسٗصٯس   ٠٠ٛحزظس جٛط٪ضس ج٠ٛظحقد٩ جلاؿسجٍ "ٟكٰؾ"

. جٛسٯحػٮ جٛٔظٰس ج٠ٛدز ه٬ٜ جٛط٪زٝ ٩جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ٗحظطؿحذس ٜٛط٠حزٯ٢ جٛطـ٪ٯٰٜس طدٰٖٛضحغٰس جٛولاؼ ذحٛ

٩جٛٞ هؼٜس ظ٠ح٣س  ٟكٰؾذطظ٠ٰٞ جهحدز جٰٛٔحض ٠ٛٔحز٣س ( هدد ج٠ٛسجش* هلاؼ)  8*2ضٞ جظطمدجٝ 

ضٞ جهدجد٧ح ُٮ ؾحٟوس جٛرك٪ظ ج٠ٛمرسٯس قٰع ضٞ . ظحهس ذود جٛط٠سٯ٢ جٛطـ٪ٯٜٮ 72جٛسؾٚ خلاٙ جٙ

س ٛط٠سٯ٤حش ضـ٪ٯٰٜس ذشدز ضوسػص جٛو٤ٰ, ُسد جطكحج ُٮ جٛو٠س جٛؿحٟوٮ 19س ٟ٘٪٣س ٢ٟ جخطٰحز ه٤ٰ

جٯحٝ ٟططحٰٛس ذود ٧رج  ٩3هحدش جٛو٤ٰس ه٬ٜ . ٛٔ٪ز جٛول٬٠ لاقدجظ جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ج٠ٛطحخسج٢ٟ % 90
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 .جٛط٠سٯ٢ ٜٛو٠ٚ ه٬ٜ جٛدزجؾس جٛػحذطس ٤ٗ٪م ٢ٟ جٛسجقس ج٤ٛشـس ٩ذ٤ِط جٛ٪ٓص ضٜٔص زؾٚ ٩جقدز جٛطدٰٖٛ

ظٞ ه٬ٜ ؿ٪ٙ خؾ  20.32ظٞ ٩  15.24ظٞ ٩  10.16ظٞ ٩  5.05ٰٓحظحش ج٠ٛكٰؾ ضٞ جخر٧ح ه٬ٜ 

ضل٨س ٛٞ ٩, ٩ ضٞ ٰٓحض جلاٛٞ ذ٠ٰٔحض جلاٛٞ جٛشمظٮ ٓرٚ ٩ذود جلازذن ؾٜعحش, ج٠ِٛظٚ ضكص جٛسٗرس 

 ٤٧72حٕ ج٭ ُس٩ّ ذجش دلاٛس ُٮ ج٠ٛكٰؾ  ذود جٛطدٰٖٛ ج٩ ُٮ جلاٛٞ  ذود جٛط٠سٯ٢ خلاٙ  ج٤ٛطحتؽ ج١

 .ظحهس 

 

ه٬ٜ ٛولاؾٮ جظطوسػص جٱغحز جلإٯؿحذٰس ٜٛطدٰٖٛ ج FIELD et al. (2005)دزجظس ٩ُٮ  -8

شٯحدز ج٣مِحع ٟعط٪ٯحش ٧سٟ٪١ جٛ٘٪زضٰص٩ٙ ٩ ٠ٰٰٗحتٰس جٛؿعٞ جٛكٰ٪ٯس ذ٠ح ُٮ ذٖٛ

ذ٠ح ُٮ ذٖٛ )جلاٗطثحخ  دزجظحش ق٪ٙ  جٛركع هسع ضؼ٢٠, جٛد٩ذح٢ٰٟجٛعٰس٩ض٪٢ٰ٣ ٩ ٟعط٪ٯحش

  جيٛٞ جهسجع ٩دزجظحش, ( جيٗٚ جػـسجذحشجٛؿ٤عٮ ٩ جلاهطدججدزجظحش 

ذ٠ح )ج٤٠ٛحهس  ٩دزجظحش ه٢,  (جٛسذ٪٩ جٛطود ج٠ٛص٢ٟ ذ٠ح ُٮ ذٖٛ) ج٤٠ٛحهس جٛرجضٰس شس٩ؽ ه٢ ٩دزجظحش

  جٛو٠ٚ ُٮ جلإؾ٨حد جٛكد ٢ٟ ٩دزجظحش ق٪ٙ, (جٛػد٭ ٩ظسؿح١ ُٰس٩ض ٣ٔض ج٤٠ٛحهس ج٠ٛ٘طعرس ُٮ ذٖٛ

ُٮ  ٰٓحض جٛ٘٪زضٰص٩ٙ جٛطٮ ضٞ ٨ُٰح ُٮ جٛدزجظحش٩  .جٛك٠ٚ ٩ئؾ٨حد جٛشٰم٪خس   ٩ػٌ٪ؿحش

ُٮ ٩  .(٪ 31 ج٣مِحع ذ٠ودٙ) جٛ٘٪زضٰص٩ٙ عط٪ٯحشُٟٮ  ج٣مِحع ٗرٰس   ٛ٪ققُٮ جٛر٪ٙ ة٩ جٜٛوحخ

 (جٛعٰس٩ض٪٩٢ٰ٣ جٛد٩ذح٢ٰٟ) ج٤ٛحٓلاش جٛوظرٰس ُوحٰٛس جٛطٮ ضٞ ٨ُٰح ٰٓحض  جٛدزجظحش

 ٧31ح  ٟط٪ظؾ شٯحدز   ٩ٛ٪ققجٛعٰس٩ض٪٢ٰ٣ ُٮ ٪ 28ٟط٪ظـ٨ح  شٯحدز ٛ٪قق  جٛر٪ٙ ُٮ

  ( جٛ٘٪زضٰص٩ٙج٣مِحع )  جٛط٪ضس آغحزضمَِٰ ضشٰس ئ٬ٛ ٧ر٥ جٛدزجظحش جٛؿ٠ن ذ٢ٰ .جٛد٩ذح٢ٰٟ ُٮ ٪

جٛلس٩ٍ  ه٬ٜ ٟؿ٠٪هس ٟط٤٪هس ٢ٟ طدٰٖٛضـرْٰ جٛ ٢ٟ (٩جٛد٩ذح٢ٰٟ جٛعٰس٩ض٪٢ٰ٣ ٩ضِوٰٚ شٯحدز)

 .ج٠ٛؿ٨دز ٩جٛطؿحزخ جٛـرٰس

 

٧دُص ج٬ٛ جخطرحز جِٛسػٰس جٛطٮ ض٤ض ٩ZAINUDDIN et al.  (2005 )ُٮ دزجظس  -9

ه٬ٜ ج١ جٛطدٰٖٛ ذود ٠ٟحزظس ض٠سٯ٤حش لاٟسٗصٯس ٢ٟ شح٦٣ جٛطمَِٰ ذش٘ٚ ُوحٙ ٢ٟ ك٨٪ز جلاٛٞ 

 5, جشمحص ظ٢ٰ٠ٰٜ  10ض٘٪٣ص جٛو٤ٰس ٢ٟ . جٛوؼٜٮ ج٠ٛطحخس د١٩ جٛطحغٰس ه٬ٜ ٩كِٰس جٛوؼلاش 

٩ ضٞ ٟٔحز٣س جٛرزجم ج٬ٛ جٛرزجم ٗو٤ٰس ػحذـس , ج٠ٛٔح٩ٟس ٢ٟ ٓرٚ ذٗ٪ز ٛٞ ٯ٠حزظ٪ج ض٠سٯ٤حش 5ج٣حظ ٩ 

, جٛٔ٪ز جٛٔظ٪٫ ُٮ جلا٣ٔرحع جٛػحذص ٩ ج٠ٛطكسٕ: ضحذوس ٧٩ٮ  ٟطٌٰسجش ٩6ضٞ دزجظس , ٩ه٤ٰس ضدٰٖٛ
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ٓرٚ  ج٠ٛطٌٰسجش٩ضٞ ٰٓحض , ٩جلاٛٞ جٛوؼٜٮ, ٩ٟعط٪٫ جٛ٘سٯحض٢ٰ ٗحٯ٤حش, ٟكٰؾ جٛرزجم, ج٠ٛد٫ جٛكسٗٮ

ض٘سجزجش ٢ٟ ج٣ٔرحع ضٔظٰس٭  6ؾ٪لاش ٗٚ ؾ٪ٛس ض٘٪٣ص ٢ٟ  10ض٘٪٣ص ٢ٟ  جهـحج ؾسهس ضدزٯرٰس

ظحهحش ذ٠٤ٰح ٛٞ ٯطٞ ضدٰٖٛ  3ذـه٬ٜ جقد جٛرزجه٢ٰ ذود جٛط٠سٯ٢  غٞ ضٞ جؾسجج ضدٰٖٛ, ه٬ٜ ِٟظٚ جٛ٘٪م 

٩ جك٨سش ج٤ٛطحتؽ ج١ جٛطدٰٖٛ ُوحٙ ُٮ جٛكد ٢ٟ قدز جلاٛٞ جٛوؼٜٮ ج٠ٛطحخس ذ٤ك٪ , جٛرزجم جلاخس٫

جلا ج٦٣ ٛٞ ,٩ٗح١ ٜٛولاؼ ذحٛطدٰٖٛ جغس ٗرٰس ه٬ٜ ٣شحؽ ٗسٯحض٢ٰ ٗحٯ٤ص جٛرلاشٟح , جٛط٪زٝ  ٩جٛكد ٢ٟ% 30

 .ٯ٢٘ ٤٧حٕ جغس ه٬ٜ جظطسدجد جٛٔ٪ز جٛوؼٰٜس ٩٩كِٰس جٛوؼلاش

 

دزجظس ق٪ٙ ةغس ضدٰٖٛ جيزؾٚ ُٮ جلاظطشِحج ٢ٟ  ٩ROBERTSON (2004 )ةؾس٫  -10

دٰٓٔس ئخطرحز  30دزجؾ٢ٰ ٠ٛدز  9ض٠سٯ٢ دزجؾس شدز هحٰٛس قٰع ةؾسٯص جٛدزجظس ه٬ٜ 

(WINGATE ) دٰٓٔس ضدٰٖٛ ٛلأزؾٚ غٞ ٓحٝ  20غٞ خؼو٪ج ئٟح ٛم٠ط دٓحتْ زجقس ٣شـس ة٩

جٜٛٔد ٩ذز٩ز جٛٔ٪ز ٩ٟإشس جٛدزجؾ٢ٰ ذاؾسجج ئق٠حج غح٣ٮ ةهحد٩ج جٛؿ٨د ٩ضٞ ةخر ه٤ٰحش دٝ ٣٩رغ 

جٛطود ه٬ٜ ُطسجش ٩ٛٞ ضدٙ ج٤ٛطحتؽ ه٬ٜ جخطلاُحش ذجش ة٠٧ٰس ه٬ٜ جٛٔ٪ز جٛستٰعٰس خلاٙ جٛط٠حزٯ٢ هحٰٛس 

جٛشدز ٩ٛٞ ٯلاقق ضأغٰس زتٰعٮ ٜٛطدٰٖٛ ُٮ خِغ جٛلاٗطٰٖ ة٩ ج٤ٛرغ ة٩ جٛٔ٪ز جٛٔظ٪٫ ئلا ة٦٣ ك٨س 

 .ج٣مِحع ُٮ ٟإشس جٛطود ٛد٫ ه٤ٰس جٛطدٰٖٛ 

 

ٗح١ جٌٛسع ٢ٟ ٧ر٥ جٛدزجظس ٟٔحز٣س آغحز TESSA et al.   (2004 ) ـٛدزجظس ٩ُٮ  -11

  ٩ظسٯح١ جٛدٝ ُٮ جٛؿٜد  (FABF)جٛطدٰٖٛ ٟن جٛسجقس جٛعٜرٰس ه٬ٜ ظسٯح١ جٛدٝ ُٮ  جٛشسٯح١ جِٛمر٭ 

(SKBF) غلاغس هشس ٟطـ٪هح  .سٟطكسٕ ٛوؼلاش جِٛمر جٛسذحهٰ ض٠سٯ٢ذود    ٩دزؾس قسجزز جٛوؼٜس

دٓحتْ ضدٰٖٛ ه٠ْٰ ٩ضدٰٖٛ ٟعكٮ  6دٓحتْ ض٨ٰٜح  3ذٗسج جد٩ج ض٠سٯ٤حش ٟسٗصٯس ٛسذحهٰس جٛسؤ٩ض ٠ٛدز 

٩ ضٞ ٰٓحض ظسٯح١ جٛدٝ ُٮ جٛشسٯح١ جِٛمر٭ ٩ُٮ . ٩زجقس ظٜرٰس ِٛطسز ش٤ٰٟس ٠ٟحغٜس ٜٛو٤ٰس جٛؼحذـس , 

ٖ ُٮ جٛدٝ ٩ٟودٙ ػسذحش جٜٛٔد جٛلاٗطٰ قحٟغجٛؿٜد ٩دزؾس قسجزز جٛوؼٜس ذحلاػحُس ج٬ٛ ضسٰٗص 

٩جك٨سش  .٩ػٌؾ جٛدٝ ٩ذٖٛ ٟرحشسز ذود جٛط٠سٯ٢ ٩ٗرٖٛ ُٮ ٤ٟطظَ ٨٣٩حٯس جٛطدٰٖٛ ج٩ ُطسجش جٛسجقس

جلا ج٦٣ ٛٞ ٯ٢٘ ٤٧حٕ ُس٩ّ ذجش دلاٛس , جٛدزجظس ذود جٛط٠سٯ٢ ٟطٌٰسجشج٤ٛطحتؽ جغسج ذ٩ دلاٛس ه٬ٜ ؾ٠ٰن 

  .ج٠ٛطٌٰسجشه٬ٜ جغس جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ ٧ر٥ 
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ق٪ٙ ةغس جٛطدٰٖٛ ُٮ ٟوحٛؿس ضود هؼلاش ةظِٚ TANAKA(2002 )دزجظس ٩ُٮ  -12

شمض جطكحج شحزٗ٪ ُٮ ؾسهط٢ٰ ضدزٯرٰط٢ٰ ضروص جقدج٧ح جٛطدٰٖٛ  29جٛل٨س ٩جٛطٮ ةؾسٯص ه٬ٜ 

قٰع ؿٜد ٢ٟ ج٠ٛمطرسٯ٢ جلاظطٜٔحج ه٬ٜ جٛرـ٢ ٩ ه٠ٚ ض٠سٯ٢ ضٔوس ةظِٚ , ٩جلاخس٫ زجقس ظٜرٰس 

دٓحتْ ه٬ٜ ٤ٟـٔس ةظِٚ جٛل٨س ة٩ زجقس  ٬ٔ5 ج٠ٛمطرسٯ٢ ضدٰٖٛ ٠ٛدز غح٣ٰس ذود ذٖٛ ٯطٜ 90جٛل٨س ٠ٛدز 

ج٠ٛسضرـس ذحٛطود جٛوؼٜٮ ٩ٰٟٔحض جيٛٞ  ج٠ٛطٌٰسجشدٓحتْ ٩ضٞ جظطمدجٝ ضمـٰؾ جٛوؼلاش ٰٛٔحض  ٠ٛ5دز 

(VAS .) ٩ج٤ٛطحتؽ ٛٞ ضل٨س ة٭ ُس٩ّ ضرٗس ُٮ ٓسجججش ضمـٰؾ جٛوؼلاش(EMG ) ذ٢ٰ جٛسجقس

ه٬ٜ ٓدز ٢ٟ جي٠٧ٰس ُٮ دزؾس جلإقعحض ذحٛطود ُٮ ٣طحتؽ ضكٰٜٚ  ٩جٛطدٰٖٛ ٢٘ٛ ٗح١ ٤٧حٕ ُس٩ّ

(VAS ) ٰٖٛٛظحٛف جٛطد. 

 

ض٨دٍ ئ٬ٛ دزجظس ضأغٰس جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ جهحدز ٩HEMMINGS et al.  (2000 )ُٮ  -13

ض٠ص ه٬ٜ , جلاظطشِحج ٩ئشجٛس لاٗطٰٖ جٛدٝ   ٩ةٯؼح ٛدزجظس آغحز جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ ةدجج ج٠ٛلا٠ٗس ج٠ٛط٘سز

"  boxing ergometer" غ٠ح٣ٰس ٟلا٢ٰ٠ٗ ٧٪جز   ج٠ٜٗ٪ج جدجت٢ٰ ه٬ٜ ؾ٨حش ٰٟٔحض جٛو٠ٚ ٠ٜٛلا٠ٗس 

ج٬٨٣ ج٠ٛلا٢ٰ٠ٗ جلادجج جلا٩ٙ ٩ذود٧ح ضٜٔ٪ج جٛطدٰٖٛ ج٩  ُٮ جٛردجٯس, ه٬ٜ ُطسض٢ٰ ٟطشحذ٨طٮ جٛلس٩ٍ

غٞ ٗسز٩ج ٣ِط جلادجج جلا٩ٙ ٠ٗح ضٞ ضٰٰٔٞ ٟودٙ ٣رغ جٜٛٔد ٩لاٗطٰٖ جٛدٝ ٩ ٟعط٪٫ , جٛسجقس جٛعٜرٰس

٩ٛٞ ضل٨س ج٤ٛطحتؽ ج٭ ُس٩ّ ذجش دلاٛس ذ٢ٰ جلادجت٢ٰ ه٬ٜ . جٛع٘س ُٮ جٛدٝ ٓرٚ ٩ جغ٤حج ٩ ذود ٗٚ جدجج

, جظحظٮ ٯل٨س ج٤ٛٔظح١ ُٮ ٓ٪ز ج٠ٜ٘ٛس ٢ٟ جلادجج جلا٩ٙ ج٬ٛ جلادجج جٛػح٣ٮ  جٛسًٞ ٢ٟ ٩ؾ٪د ضحغٰس

٩جك٨سش ج٤ٛطحتؽ ج١ ضدخٚ جٛطدٰٖٛ زُن ٢ٟ ٟعط٪٫ جلاظطشِحج ٢ٟ ٩ؾ٨س ٣لس ج٠ٛلا٢ٰ٠ٗ ٟٔحز٣س 

جٛلاٗطٰٖ ج٩ ظ٘س جٛدٝ ذ٢ٰ جٛسجقس جٛعٜرٰس ٩  قحٟغ٩هدٝ ٩ؾ٪د ُس٩ّ ُٮ ٟعط٪٫ , ذحٛسجقس جٛعٜرٰس 

. ُٮ جٛدٝ ذود ضٜٔٮ جٛطدٰٖٛ ذود جلادجج جٛػح٣ٮ قحٟغ جٛلاٗطٰٖٛسًٞ ٢ٟ جزضِحم ضسٰٗص ه٬ٜ ج, جٛطدٰٖٛ

٩ضػٰس جٛطعحؤلاش ق٪ٙ جلاغس , ٧٩ر٥ ج٤ٛطحتؽ ضٔدٝ جٛدهٞ ٤٠ٜٛحُن ج٤ِٛعٰس ٜٛطدٰٖٛ ه٬ٜ جٛسٯحػ٢ٰٰ 

 .جِٛعٰ٪ٛ٪ؾٮ ٜٛطدٰٖٛ ه٬ٜ جلاظطشِحج ٩ض٘سجز جلادجج

 

ٟٔحز٣س ذ٢ٰ ضحغٰس جٛطدٰٖٛ ٩جٛسجقس ج٤ٛشـس دزجظس  ٩MARTIN et al.  (1998)جؾس٫  -14

٩جٛسجقس جٛعٜرٰس  ٩ةؾسٯص جٛدزجظس ه٬ٜ هشسز ذٗ٪ز ٢ٟ زجٗرٮ جٛدزجؾحش ٩ضٞ ةخر ه٤ٰحش دٝ ٩زٯد٭ 

دٰٓٔس ٩ةك٨سش ج٤ٛطحتؽ ضأغٰس زتٰعٮ  25دٓحتْ ٠ٛدز  5ضٞ جخر ه٤ٰس ٗٚ  ,ٰٛٔحض جٛلاٗطٰٖ ه٬ٜ ُطسجش

 .٩جٛطدٰٖٛ ضل٨س ة٭ ُس٩ّ ذجش دلاٛس ذ٢ٰ جٛسجقس جٛعٜرٰس ٜٛسجقس ج٤ٛشـس ُٮ خِغ جٛلاٗطٰٖ ذ٠٤ٰح ٛٞ 
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طدٰٖٛ جٛ ضكدٯد ضأغٰسٗح١ جٌٛسع ٨٤ٟح DOLGENER et al. (1993 )جٟح دزجظس  -15

ذٗسج  22ضٞ ضٔعٰٞ  .جٛلاٗطٰٖ ذود ٟؿ٨٪د ٓظٰس ج٠ٛدز هحٛٮ جٛشدز قحٟغ جخطِحج جٛسٯحػٮ ه٬ٜ 

٩ ضسٗص , "  treadmill run" ٟؿ٠٪هحش ذود ض٠سٯ٨٤ٞ ه٬ٜ ؾ٨حش جٛؿس٭  3جخطٰس٩ج هش٪جتٰح ج٬ٛ 

ذ٠٤ٰح ضسضحـ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛػح٣ٰس خلاٙ زٗ٪ذ٨ح ه٬ٜ دزجؾس غحذطس ذشدز , ج٠ٛؿ٠٪هس جلا٬ٛ٩ ٛطسضحـ ظٜرٰح 

دٰٓٔس  20جٛسجقس جظط٠سش ٠ٛدز  ٟدز. ٩ ج٠ٛؿ٠٪هس جٛػحٛػس ضٞ ضدٰٖٛ جزؾ٨ٜٞ خلاٙ ُطسز جٛسجقس, % 40

, 3جٛلاٗطٰٖ خلاٙ جٛسجقس ه٬ٜ جٛدٰٓٔس جٙ  قحٟغضٞ جخر ه٤ٰحش ٢ٟ جٛدٝ ٩ضٞ ٰٓحض . ٛ٘ٚ ج٠ٛؿ٠٪هحش

٩ٛٞ ضل٨س ج٤ٛطحتؽ ج٭ ُس٩ّ ُٮ ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰٖ ه٬ٜ . ذود جٛط٠سٯ٢ 20جٛدٰٓٔس جٙ ٩,  15,  9, 5

ذ٠٤ٰح ٟؿ٠٪هس جلاظطشِحج ذحظطمدجٝ . ذود جٛط٠سٯ٢ ه٬ٜ ٟعط٪٫ جٛػلاظ ٟؿ٠٪هحش ٩9 3,5جٛدٓحتْ 

جٛدزجؾحش جٛػحذطس جك٨سش ُس٩ٓح ذجش دلاٛس ُٮ ج٣مِحع ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰٖ ٟٔحز٣س ذ٠ؿ٠٪هس جٛسجقس 

 ٯِسّ ُٮ جشجٛسذود جٛط٠سٯ٢ لا  طد٩ٰٖٛ ٣طؽ ج١ جٛ, ذود جٛط٠سٯ٢  ٩20 جٙ  15جٛعٜرٰس ه٬ٜ جٛدٰٓٔس جٙ 

٦ ٗرٖٛ لا ٯصٯٚ جٛلاٗطٰٖ ٠ٗح ٯصٯٜ ذود جٛط٠سٯ٢ طدٰٖٛجٛلاٗطٰٖ ذش٘ٚ جُؼٚ ٢ٟ جٛسجقس جٛعٜرٰس ٩ ج١ جٛ

 %.40جظطمدجٝ جٛدزجؾحش جٛػحذطس ذشدز 
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 :انزؼهُك ػهً اندزاظبد انعبثمخ 

 

 ,ذود جظطوسجع جٛرحقع ٜٛدزجظحش جٛعحذٔس جٛطٮ ج٢ٟ٘ جٛ٪ط٪ٙ ج٨ٰٛح ج٠ٛسضرـس ذ٠٪ػ٪م جٛدزجظس

 :ٯ٢٘٠ جٛطوْٰٜ ه٨ٰٜح ذحلاضٮ

 

ٗح١ ج٨٤٠ٛؽ جٛطؿسٯرٮ ٧٪ ج٨٤٠ٛؽ جٛركػٮ جٛ٪قٰد جٛر٭ ضٞ جظطمدج٦ٟ ُٮ ؾ٠ٰن جٛدزجظحش  -1

 .٤٠ٛحظرط٦ ٩ ؿرٰوس ج٠ٛ٪جػٰن ج٠ٛرك٪غس ج٠ٛشحذ٨س ٩ ج٠ٛسضرـس

 

ضِح٩ضص جٛو٤ٰحش ج٠ٛعطمدٟس ُٮ جٛدزجظحش ذ٢ٰ جٛو٤ٰحش جٛسٯحػٰس ٩ جخس٫ ًٰس زٯحػٰس ٟػٚ  -2

خس٫ ذٗ٪ز ٩جخس٫ ذٗ٪زج ٩ ج٣حغح ج٩ٗرٖٛ ذح٤ٛعرس ٜٛؿ٤ط ُٔد ٗح٣ص ذوغ جٛو٤ٰحش ج٣حظ ٩,  ج٠ٛسػ٬

 .ُٮ ٣ِط جٛو٤ٰس

 

ذ٢ٰ جلا٣٪جم  ٟطٌٰسجض٨حض٤٪هص ذوغ جٛدزجظحش جٛطٮ ٗح١ جلا٣ٔرحع جٛوؼٜٮ ٟطٌٰسج ٢ٟ  -3

 .ج٠ٛمطِٜس ٛلا٣ٔرحػحش ٩ ٛٞ ضٔطظس ه٬ٜ ٣٪م ٩جقد ٢ٟ جلا٣ٔرحػحش ٩ ج٣٪جم جٛط٠حزٯ٢

 

 .ِح٩ضص ٣طحتؽ جٛدزجظحش ذح٤ٛعرس لاخطرحز ُسػٰحش ٗٚ دزجظسض -4

 

 " .ٰٟٔحض جلاٛٞ ج٠ٛطدزؼ" VASضشحذ٨ص ذوغ جٛدزجظحش ُٮ ذوغ جد٩جش جٛدزجظس ٟػٚ جٙ  -5

 

جٛدزجظس  ٟطٌٰسجشضشحذ٨ص ذوغ جٛدزجظحش ٟن ذوؼ٨ح ٩ٟن جٛدزجظس جٛكحٰٛس ُٮ ذوغ  -6

 .جٛطحذوس ٩ج٠ٛعطٜٔس ٩جخطِٜص ُٮ جٛروغ جلاخس

 

جخطِٜص ج٤٠ٛحؿْ ج٠ٛوسػس ٜٛطدٰٖٛ ٛدزجظس ضحغٰس٥ ه٨ٰٜح ُٮ جُسجد ه٤ٰحش جٛدزجظحش جٛعحذٔس  -7

 .ذ٢ٰ جٛسؾٚ ٩ جٛرزجم ٩ جٛل٨س
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٩ج٣ِسدش ٧ر٥ جٛدزجظس ذ٘٪٨٣ح جٛدزجظس جلا٬ٛ٩ ه٬ٜ قد هٜٞ جٛرحقع ُٮ جٛرٰثس جلازد٣ٰس جٛطٮ 

٧ر٥ جٛدزجظس ٩جٛطٮ جظطمدٝ ٨ُٰح ض٠سٯ٤حش ج٠ٛٔح٩ٟس ذحلا٩شج١ جٛكسز  ٟطٌٰسجشضدزض ضحغٰس جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ 

ذ٠٤ٰح زٗصش جٛ٘ػٰس , قٰع ؾ٠وص ذ٢ٰ جلا٣ٔرحػحش ج٠ٛسٗصٯس ٩جٛلاٟسٗصٯس , لاقدجظ جٛطود جٛوؼٜٮ 

 ٟطٌٰسجشُٮ  جٛطٌٰسجش٢ٟ جٛدزجظحش ُٮ ذٰثحش جخس٫ ه٬ٜ جش٘حٙ جخس٫ ٢ٟ جٛطدزٯرحش لاقدجظ 

 .جٛدزجظس

 

حقع ه٬ٜ جٛدزجظحش جٛعحذٔس جلاغس ُٮ ض٪ؾ٦٨ٰ ٣ك٪ ٟ٪ػ٪م جٛدزجظس ٩جلاظطِحدز ٩ٗح١ لاؿلام جٛر

٢ٟ ٧ر٥ جٛدزجظحش ٢ٟ قٰع جلاؾسجججش ٩جد٩جش ؾ٠ن جٛرٰح٣حش ٩ؿسّ جخطٰحز جٛو٤ٰس ٩جظطمدجٝ 

 .ج٠ٛوحٛؿحش جلاقظحتٰس 
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 :مدبلاد اندزاظخ 

 

 :انمدبل انصمىٍ 

 22-٩15ضٞ ضـرْٰ جٛدزجظس ُٮ جِٛطسز ,  ٢ٟ2010 هحٝ  5ذدةش جؾسجججش جٛدزجظس ُٮ ش٨س 

 .٢ٟ2011 هحٝ  ٩7ضٞ جلاظط٠سجز ُٮ جظط٠٘حٙ جؾسجججش جٛدزجظس ج٬ٛ ش٨س  2011/  5/

 

 :انمدبل انجشسٌ

٢ٟ زٯحػحش , ٢ٟ جلاطحذحش حذٗسج زٯحػٰح خحٰٛ  20ٟ٘٪٣س ٢ٟ ه٤ٰس  ضٞ ضـرْٰ جٛدزجظس ه٬ٜ 

٢ٟ ٟؿط٠ن جٛدزجظس جٛر٭ ض٘٪١ ٢ٟ ؿلاخ ٰٜٗس جٛطسذٰس , سضٞ جخطٰحز٧ٞ ذحٛـسٯٔس جٛو٠دٯ, ٟمطِٜس 

 .جٛسٯحػٰس ُٮ جٛؿحٟوس جلازد٣ٰس

 

 :انمدبل انمكبوٍ 

ضٞ جؾسجج جٛطؿسذس ه٬ٜ جُسجد جٛو٤ٰس ُٮ ٟمطرس ٰٜٗس جٛطسذٰس جٛسٯحػٰس جٛ٘حت٢ ُٮ ج٠ٛدٯ٤س جٛسٯحػٰس 

 .ُٮ قسٝ جٰٜٛ٘س 

 

 :مدبل اداح خمغ انجُبوبد 

جٛلاٗطٰٖ ٛد٫ ه٤ٰس  قحٟغٰٛٔحض ٟعط٪٫ ( lactate pro ) ش جٙ ٓحٝ جٛرحقع ذحظطمدجٝ ؾ٨ح

ٰٛٔحض جلاٛٞ قعد جٛطٔدٯس جٛشمظٮ لاُسجد ٩VAS (2001 )جظطمدٝ ٰٟٔحض جلاٛٞ ج٠ٛطدزؼ , جٛدزجظس 

 .جٛو٤ٰس
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 انفصم انثبنث
 

 إخساءاد اندزاظخ

 

 مىهح اندزاظخ

 مدزمغ اندزاظخ

 ػُىخ اندزاظخ

 ادواد اندزاظخ

 اندزاظخ مزغُساد

 اخساءاد رطجُك اندزاظخ

 انمؼبندبد الاحصبئُخ
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 :اخساءاد اندزاظخ

 

 :مىهح اندزاظخ 

 

 .جظطمدٝ جٛرحقع ج٨٤٠ٛؽ جٛطؿسٯرٮ ُٮ جؾسجج دزجظط٦ ٤٠ٛحظرط٦ ٩ؿرٰوس ٧ر٥ جٛدزجظس

 

 :مدزمغ اندزاظخ 

 

 .س ض٘٪١ ج٠ٛؿط٠ن جلاطٜٮ ٜٛدزجظس ٢ٟ ؿلاخ ٰٜٗس جٛطسذٰس جٛسٯحػٰس ُٮ جٛؿحٟوس جلازد٣ٰ

 

 :ػُىخ اندزاظخ 

 

ظ٢ٰ٠ٰٜ ٢ٟ  زٯحػٰح لاهرح ذٗسج 20ٓحٝ جٛرحقع ذحخطٰحز جٛو٤ٰس ذحٛـسٯٔس جٛو٠دٯس قٰع ض٘٪٣ص ٢ٟ 

جلاطحذحش ٩ جلاٟسجع ه٬ٜ ٟعط٪٫ جلا٣دٯس ٩ ج٤٠ٛطمرحش جٛ٪ؿ٤ٰس ٢ٟ زٯحػحش ٟمطِٜس ٢ٟ ؿلاخ ٰٜٗس 

قٰع ض٤٪هص جٛسٯحػحش جٛطٮ ٯ٠حزظ٨ح جُسجد جٛو٤ٰس ذ٢ٰ جلاٛوحخ جِٛسدٯس ٩جٛؿ٠حهٰس , جٛطسذٰس جٛسٯحػٰس 

٩ جٛط٤ط جلازػٮ ٩زٟٮ ٟػٚ ج٠ٛظحزهس ٩ٗسز جٛٔدٝ ٩جٛطحٯ٘٪ج٣د٩ ٩جٛطحٯر٪ٗط ٩جٛسٯشس جٛـحتسز 

: س ج٬ٛ ٟؿ٠٪هط٩٢ٰضٞ ضٔعٰٞ جٛو٤ٰ. جٛٔسص ٩ جٛؿٜس ٩ ٗسز جٛـحتسز ٩ؾس٭ ج٠ٛعحُحش جٛٔظٰسز ٩جٛ٘سجض٦ٰ

جٛطٮ خؼوص ٛسجقس ) ج٠ٛؿ٠٪هس جٛؼحذـس  -خ, ( جٛٮ ضوسػص ٜٛطدٰٖٛ)ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطؿسٯرس  -ة

 (.ظٜرٰس

 .حُإ ُٮ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰٯل٨س جٛط٘( 2)ٯر٢ٰ هدد جُسجد جٛو٤ٰس ٩جٛؿد٩ٙ ( 1)٩جٛؿد٩ٙ 
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 هدد جُسجد جٛو٤ٰس ٣٩عرط٨ٞ(: 1)ؾد٩ٙ 

١=20 

انمئىَخ انىعجخانزكساز 

 انمدمىػةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ

ردنُك -أ انزدسَجُخ

انمدمىع

 

 

 

 ض٘حُإ ٟؿ٠٪هطٮ جٛو٤ٰس(: 2)ؾد٩ٙ 

١=20 

 
انمزىظةةةة

 ط انحعبثٍ

الاوحساف 

 انمؼُبزٌ

مؼةةةةبم

 ل الانزىاء

الاوحساف 

 انمؼُبزٌ
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 :ادواد  اندزاظخ 

 :ٓحٝ جٛرحقع ذحظطمدجٝ جلاد٩جش جٛطحٰٛس ٛؿ٠ن جٛرٰح٣حش جٛمحطس ذحٛدزجظس

 

 :انممبَُط انسئُعُخ 

 

VAS   1ٟٜكْ (. ٰٟٔحض جلاٛٞ ج٠ٛطدزؼ( 

LACTATE PRO   2ٟٜكْ(ط٪زز ه٢ جٛؿ٨حش. قحٟغ جٛلاٗطٰٖؾ٨حش ٰٓحض( 

 

 :ادواد اخسي

 .ضٞ جظطمدج٨ٟح ٛطكدٯد ٟدز جٛط٠سٯ٢ ٩جٛسجقس ٩جٛطدٰٖٛ, ظحهس ض٪ٰٓص

 .لادجج جلاخطرحزجش جٛٔرٰٜس ٩جٛط٠حزٯ٢, (دجٟرٜص) ج٩شج١ قسز 

 .قحٟغ جٛلاٗطٰٖضٞ جظطمدج٨ٟح ُٮ ه٠ٰٜس ٰٓحض ,  ٓـ٢ ٩جذس ؿرٰس ٜٛ٪خص ٩ ٗك٪ٙ ٟو٠ٔس

 .ضٞ جظطمدج٦ٟ خلاٙ جٛطدٰٖٛ جؿِحٙ شٯص

 .ٜٛط٠سٯ٢ ٩جلاخطرحزجش جٛٔرٰٜس ظ50ٞذحزضِحم  ط٤د٩ّ خشرٮ

 

 : ثسو انلاكزُذ خهبش* 

 ٩ٟد٫ ٩طد٦ٓ دٓط٦ ٟد٫ ٰٛٔحض _ج٤٠ٛٔ٪ٙ _ ذحٰٛد ٠ك٠٪ٙجٛ  lactate proجٙ ؾ٨حش ضٰٰٔٞ جؾس٭

 ٩ضٞ ٰٟدج٣ٰس٩ ٟمرسٯس ذٰثس ُٮ جٛسٯحػ٢ٰٰ ٢ٟ ٣مرس ٢ٟ جٛدٝ ٢ٟ ه٤ٰحش جخر ضٞ قٰع. جظطمدجٟحض٦ ضودد

 ٟعط٪٫  ِٛكض جخس٫ ةؾ٨صز غلاظ ٟن جزضرحؿ٨ح ه٬ٜ ذ٤حج جٛدٓس ضكدٯد ض٩ٞ  .ٟط٪جش ذش٘ٚ ضك٨ٰٜٜح

 :٧٩ٮ جٛلاٗطٰٖ قحٟغ

 

 

(1) the ABL 700 Series Acid-Base analyser (n=172 cases). 
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 (2) the Accusport Lactate Meter (n=118 cases). 

 (3) the YSI 2300 Stat lactate analyser (n=22 cases). 

 

 lactateجٙ ؾ٨حش ذ٢ٰ جلازضرحؽ ٟوحٟٚ ٩ٗح١ ٠ٜٟ٪ٙ 18-1 ٣ـحّ ه٬ٜ ٗح٣ص جلاضِحّ دزؾس

pro جٛط٪جٛٮ ه٬ٜ 0.97 =ز ٩ 0.99 =ز ٩ 0.98=ز ,جلاخس٫ جٛػلاغس جلاؾ٨صز ٟن. 

 - ٠ٜٟ٪ٙ 0.06  ج٠ٛعطمدٝ جٛؿ٨حش ٟن جٛعحذٔس جيؾ٨صز ٰٓحظحش ذ٢ٰ ج٠ٛط٪ظـحش جخطلاٍ ٟودٙ 

0.52 ٙ٪٠ٜٟ . 

 . جلاخطرحز جدجج ٢ٟ %100 ُٮ جٛطكٰٜٚ ه٤ٰس ذ٤ؿحـ ٩جضٞ جٛطشٌٰٚ ظ٨ٚ ٗح١ lactate pro جٙ

 ٟن  ٩جلازضرحؽ جلاضِحّ ٢ٟ هحٰٛس دزؾس ُٮ ٩ٟط٪ُس طحدّ lactate pro جٙ ؾ٨حش ج١ ٣طؽ ٠ٟح

  (Pyne et al. , 1999) .جظٰد ٛلاٗطٰٖ جخس٫ ٟكٜلاش

 

 ”VAS“: ممُبض الانم انمزدزج

 

قٰع ضشٰس ج٬ٛ  10-0دزؾحش  ٩10ج٠ٛ٘٪١ ٢ٟ , جٛرحقع ذحظطمدجٝ ٰٟٔحض جلاٛٞ ج٠ٛطدزؼٓحٝ 

 :جلاضٮ

 لا جٛٞ:  0-1

 جٛٞ خَِٰ: 2-3

 ٟط٪ظؾ جٛٔ٪ز –جٛٞ ٟصهؽ : 4-5

 جٛٞ ٓ٪٭ ٟ٘سخ: 6-7

 ذحٛي جٛٔ٪ز –جٛٞ شدٯد : 8-9

 .ٟكط٠ٚجٛٞ ًٰس : 10

 

 .٩ٗح١ جِٛسد ٢ٟ جُسجد جٛو٤ٰس ٯمطحز جٛسٓٞ جٛر٭ ٯشوس ذح٦٣ ٯ٤حظر٦ ُٮ ٟسجقٚ جٰٛٔحض ج٠ٛطوددز
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. ٩ٯوطرس ٧رج ج٠ٰٛٔحض ذ٩ طدّ هحٛٮ ٩دٓس ذ٤حج ه٬ٜ جٛدزجظحش جٛوح٠ٰٛس جٛطٮ ضٞ جظطمدج٦ٟ ذ٨ح 

(Allgren et al., 2001) 
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 :اندزاظخ مزغُساد

 

 :انزبثؼخ    انمزغُساد

 

 .دزؾس جيٛٞ

 .جٛلاٗطٰٖ ُٮ جٛدٝ قحٟغ٣عرس 

 

 

 :انمعزمهخ انمزغُساد

 

 .جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ -

ضدٰٖٛ زٯحػٮ ٛلأؿسجٍ جٛعِٰٜس ٯشط٠ٚ ه٬ٜ قسٗحش ٟعكٰس ٩ ُسٰٗس ٩ج٧طصجشٯس : جٛطدٰٖٛ  -

 .ٛ٘ٚ ؿسٍ  دٓحتْ 10دٰٓٔس ٟٔع٠س  ج٬ٛ  ٠ٛ20دز 

 .دٰٓٔس  30ج٠ٛطدزخ ذأ٭ ه٠ٚ ة٩ ؾ٨د ذد٣ٮ ٠ٛدز ٧٩ٮ ة١ لا ٯٔ٪ٝ : جٛسجقس جٛعٜرٰس   -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



38 
 

 
 

 :خطىاد إخساء اندزاظخ 

 .جلاؿلام ه٬ٜ جٛدزجظحش جٛعحذٔس لاخطٰحز جد٩جش جٛدزجظس ج٤٠ٛحظرس ٩ؿرٰوس ٧ر٥ جٛدزجظس 

 

٩ذود جٛوػ٪ز ه٬ٜ , ضٞ جٛركع ه٢ ؿسٯْ شر٘س جلا٣طس٣ص ه٢ جؾ٨صز ٰٓحض قحٟغ جٛلاٗطٰٖ

 ه٢ ؿسٯْ ٟ٪ٓن  ”LACTATE PRO“جٛؿ٨حش ج٤٠ٛحظد ٓحٝ جٛرحقع ذشسجج جٛؿ٨حش 

AMAZON.COM   , قٰع ٓحٟص جٛؿ٨س ج٠ٛو٤ٰس ذشك٢ جٛؿ٨حش ٩ ض٪جذو٦ ٢ٟ جٛ٪لاٯحش ج٠ٛطكدز

 .ش٠ٰس ه٢ ؿسٯْ شسٗس جزجٟ٘ط ٜٛشك٢جلاٟسٯٰ٘س ج٬ٛ ج٠٠ٜٛ٘س جلازد٣ٰس ج٨ٛح

 

. ٔس لاظطمدجٝ ٟسجُْ جٰٜٛ٘سٓحٝ جٛرحقع ذ٠محؿرس ه٠ٰد ٰٜٗس جٛطسذٰس جٛسٯحػٰس لاخر ج٠ٛ٪جُ

 (3ٟٜكْ)

 

ٔس ٢ٟ ه٠ٰد ٰٜٗس جٛطسذٰس جٛسٯحػٰس لاظطمدجٝ ٟسج٨ُٔح ضع٨ٰلا ٓحٝ جٛرحقع ذحٛكظ٪ٙ ه٬ٜ ٟ٪جُ

 .٠٨٠ٛط٦ ُٮ جؾسجج جٛطؿسذس

 

 :س ُٮ جٛركع ٧٩ٮ ٗحلاضٮضٞ ضكدٯد شس٩ؽ ج٠ٛشحزٗ

 

٩ج١ ٯ٘٪١ زٯحػٰح ُٮ جقد٫ جلا٣دٯس ج٩ ج٤٠ٛطمرحش , ٩ جلاطحذحش, خٜ٪ جُسجد جٛو٤ٰس ٢ٟ جلاٟسجع

 .ج٩ جٰٛٔحض جٛٔرٜٮ ٩ هدٝ ٰٓح٦ٟ لا٭ ٟؿ٨٪د ذد٣ٮ ٓرٚ جؾسجج جلاخطرحز, جٛسٯحػٰس 

 

جٛطؿسذس جٛطٮ ٓحٝ جٛرحقع ذ٠ٔحذٜس جٛـلاخ جٛلاهر٢ٰ ُٮ ذوغ ج٠ٛكحػسجش ٩جذلا٨ًٞ ه٢ ؿرٰوس 

 .٩جٛطوسٍ ج٬ٛ ج٠ٛطـ٪ه٢ٰ جٛرٯ٢ ٯسًر٪١ ُٮ ج٠ٛشحزٗس ُٮ جٛطؿسذس , ٯٔ٪ٝ ذ٨ح جٛرحقع

 

 . ُسج٦ً ذحٛط٤عْٰ ٟن جُسجد جٛو٤ٰسقدد جٛرحقع ٟ٪جهٰد ض٤حظد جٛـلاخ ٗٚ قعد ٩ٓص 

 

 

 (4ٟٜكْ ) .ٓحٝ ٗٚ ُسد ٢ٟ جُسجد جٛو٤ٰس ذطورثس جظط٠حزز جٛرٰح٣حش ٩جضِحٰٓس ج٠ٛشحزٗس 
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جخطرحز جٛط٘سجزجش  -و٠ٚ ٰٓحض ة٩ٛٮ لاُسجد جٛو٤ٰس ٛطكدٯد ٓ٪ز هؼلاش جٛسؾ٢ٰٜ رحقع ذٓحٝ جٛ

 .٩ضكدٯد جٛك٠ٚ  ٜٛؿسهس جٛطدزٯرٰس   -جٛٔظ٪٭ 

 

 

قٰع جظطمدٝ , قحٟغ جٛلاٗط٤ٰٖعرس ٛ( س جٛطدزٯرٰس ٓرٚ جٛؿسه) و٠ٚ ٰٓحض ٓرٜٮ ٓحٝ جٛرحقع ذ

 .ضو٦٠ٰٔ ذ٪جظـس جٛ٘ك٪ٙ جٛـرٮجٛرحقع دذ٪ض ٩خص ؿرٮ لاخر ٣ٔـس دٝ ٢ٟ جلاطرن ذود 

 

* جزذن ؾ٪لاش* ض٘سجز ٓظ٪٭  10-8ضؼ٤٠ص ضدزٯرٰس  ض٬ٜٔ ٗٚ ُسد ٢ٟ جُسجد جٛو٤ٰس ؾسهس

 . ٢ٟ جٛسُوس جٛ٪جقدز 80-70ذشدز  غح٣ٰس ٢ٟ ض٠سٯ٢ جٛٔسُظحج ذحظطمدجٝ جٛدجٟرٜص 60زجقس ٠ٛدز 

 (5ٟٜكْ)

 

 .ٗح٣ص ُطسز جٛسجقس ذ٢ٰ جٛط٠سٯ٢ جٛعحذْ ٩جٛطحٛٮ دٰٓٔط٢ٰ

 

* جزذن ؾ٪لاش* ض٘سجز ٓظ٪٭  10-8ضؼ٤٠ص ؾسهس ضدزٯرٰس  ٞ ض٬ٜٔ ٗٚ ُسد ٢ٟ جُسجد جٛو٤ٰسغ

قٰع ذٜي جزضِحم جٛظ٤د٩ّ  غح٣ٰس ٢ٟ ض٠سٯ٢ جٛ٪ٓ٪ٍ ه٬ٜ جٛظ٤د٩ّ ذحظطمدجٝ جٛدجٟرٜص 60زجقس ٠ٛدز 

 (5ٟٜكْ ) .٢ٟ جٛسُوس جٛ٪جقدز% 80-70ظٞ ٩ٗح٣ص شدز جٛط٠سٯ٢  50

 

 . ٟرحشسز ضٞ جخر دزؾس جلاٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢

 

 .دٓحتْ ٢ٟ ج٣ط٨حج جٛط٠سٯ٢ 10ضٞ ُكض جٛلاٗطٰٖ ذود 

 

قٰع ضؼ٢٠ جٛطدٰٖٛ قسٗحش ٟعكٰس , ذحظطمدجٝ شٯص جلاؿِحٙ ه٠ٚ ضدٰٖٛ ٛوشس ةُسجد ٢ٟ جٛو٤ٰس

زجقس "ذ٠٤ٰح جٱخسٯ٢ لا ٯٔ٪ٟ٪١ ذشٮج  دٓحتْ ٛ٘ٚ زؾٚ ٩10ُسٰٗس ه٬ٜ جِٛمرٯ٢ ٩جٛع٠ح٣ط٢ٰ ٠ٛدز 

 " .ظٜرٰس
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جٛدزجظس قٰع ضٞ جخر دزؾس جلاٛٞ ٣٩عرس قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُٮ  ٠ٛطٌٰسجشٰحض ذود٭ غح٣ٮ ه٠ٚ ٓ

 .دٰٓٔس ٢ٟ ج٣ط٨حج جٛط٠سٯ٢ 30جٛدٝ ذود ٟس٩ز 

 .ٓحٝ جٛرحقع ذحؾسجج ج٠ٛوحٛؿحش جلاقظحتٰس جٛلاشٟس ٜٛكظ٪ٙ ه٬ٜ ٣طحتؽ جٛدزجظس

 

 

 :انمؼبندبد الإحصبئُخ 

 

 :ٛطحٰٛس ٤٠ٛحظرط٨ح ٩ُسػٰحش جٛدزجظس ٓحٝ جٛرحقع ذحظطمدجٝ ج٠ٛوحٛؿحش جلاقظحتٰس ج

 

 .٪ظـحش جٛكعحذٰسطج٠ٛ

 .جلا٣كسجُحش ج٠ٛوٰحزٯس

 ".ش"جخطرحز 

 ".٩ٯٜ٘٪ٗع٢"جخطرحز 

 

 .٩ٓحٝ جٛرحقع ذوسع ج٤ٛطحتؽ ُٮ ؾدج٩ٙ ٩جظطمدٝ جٛسظ٪ٝ جٛرٰح٣ٰس ٛط٪ػٰف ج٤ٛطحتؽ ذش٘ٚ جُؼٚ
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 انفصم انساثغ
 

 

 وزبئح اندزاظخ  

 مىبلشخ انىزبئح 

 الاظزىزبخبد 

 انزىصُبد 
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 :وزبئح اندزاظخ

 

ةغرس جظرطمدجٝ جٛطردٰٖٛ     جٛر٬ ٯ٨دٍ ٧رج جِٛظٚ ئ٬ٛ هسع ٣طحتؽ جٛدزجظس جٛطرٮ ٧ردُص جٛر٬ جٛطورسٍ     

جِٛعرٰ٪ٛ٪ؾٰس ذورد جٛؿ٨رد جٛررد٣ٮ هرحٛٮ جٛشردز        ج٠ٛطٌٰرسجش جٛسٯحػٮ ٩جٛسجقس جٛعٜرٰس ه٬ٜ ٟعط٪٫ ذوغ 

٩ضع٨ٰلًا ٛوسع ٣طحتؽ جٛدزجظس ُٔد ضٞ ضظر٨ِٰ٤ح ٩ُٔرحً ِٛسػرٰحش جٛدزجظرس ذكٰرع ض٠رص جلإؾحذرس هر٢ ٗرٚ          

 .ُسػٰس ه٬ٜ قد٫  ٠ُٰ٩ح ٯٜٮ هسػحً ٨ٛر٥ ج٤ٛطحتؽ ٩جٛرٰح٣حش جلإقظحتٰس ج٠ٛطؤٜس ذ٨ح

 

 :ًالأون انفسضُخػسض انىزبئح انمزؼهمخ ثبلإخبثخ ػه : أولًا

لُد اندزاظةخ ثةُه انمُبظةبد     انمزغُسادرىخد فسوق ذاد دلانخ إحصبئُخ فٍ معزىي 

دلُمخ ندي أفساد  03انمجهُخ وانجؼدَخ وانمجبشسح ثؼد اندهد انجدوٍ و انزدنُك انممىه نمدح 

 (.انزدنُك ) انؼُىخ انزدسَجُخ  أ 

 

"  ش " جُحش ج٠ٛوٰحزٯرس ٠ٰٓ٩رس   ٛتؾحذس ه٢ ٧ر٥ جِٛسػٰس ضٞ قعحخ ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كس

 :ٛ٘ٚ جخطرحز ٢ٟ جخطرحزجش جٛدزجظس 
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 ( 3)ؾد٩ٙ زٓٞ 

ٰٜٛٔحظ٢ٰ جٛٔرٜٮ ٩جٛرود٭ لاخطرحز٭ " ش " ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كسجُحش ج٠ٛوٰحزٯس ٠ٰٓ٩س 

 ٟؿ٠٪هس جٛطدٰٖٛ – جٛلاٗطٰٖ قحٟغجلاٛٞ ٩

 الاخزجبز

انمزىظط 

  انحعبثٍ

الاوحساف 

 انمؼُبزٌ

ُمخ ل

 د

اندلانخ 

 الإحصبئُخ

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

=  )ئ٬ٛ ٩ؾ٪د ُس٩ّ ذجش دلاٛرس ئقظرحتٰس ه٤رد ٟعرط٪٫ جٛدلاٛرس      ( 3) ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ  زٓٞ 

ٞ ذود جٛط٠سٯ٢ ٩جيٛٞ ذود جٛطدٰٖٛ  ٩ٛظحٛف جٰٛٔحض ذود جٛطدٰٖٛ  ٧٩رج ٯو٤رٮ ة١  ٛذ٢ٰ جٰٛٔحظ٢ٰ ٛلأ( 0.05

ذٛرٖ جٛطكعر٢   جخؼحم جلاُسجد ٜٛطدٰٖٛ ةظ٨ٞ ُرٮ ضمِٰرَ جيٛرٞ ه٤رد ةُرسجد جٛو٤ٰرس ٩جٛشر٘ٚ جٛطرحٛٮ ٯ٪ػرف          

 ذٰح٣ٰح
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 ذود جٛطدٰٖٛ –شدز جلاٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢  (1)جٛش٘ٚ زٓٞ 

=  )٩ؾرر٪د ُررس٩ّ ذجش دلاٛررس ئقظررحتٰس ه٤ررد ٟعررط٪٫ جٛدلاٛررس     ( 3) ٠ٗررح ٯطؼررف ٟرر٢ جٛؿررد٩ٙ   

٤ٟمِؼرس ٓررٚ جدجج   ذ٢ٰ جٰٛٔحظحش ُٮ ٰٓحض جٛلاٗطٰٖ   قٰع ٯطؼرف ج١ ٣عررس قرحٟغ جٛلاٗطٰرٖ     ( 0.05

٢٘ٛ ٤٧حٕ جزضِحم ٟٜك٪ف ذود جدجج جٛط٠سٯ٢ قٰرع ذٌٜرص   (  1.94) ٟط٪ظؾ جٛكحٟغ  جٛط٠سٯ٢ قٰع ذٜي

٢٘ٛ٩ ذود جؾسجج ه٠ٰٜس جٛطدٰٖٛ ج٣مِؼص ٣عرس قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ٠ٟح ٯو٤ٮ ج١ جٛطردٰٖٛ  (  8.50)ج٤ٛعرس 

 :٩جٛش٘ٚ جٛطحٛٮ ٯ٪ػف ذٖٛ ذٰح٣ٰح(      =0.05)٦ٛ جغس جٯؿحذٮ دجٙ جقظحتٰح ه٤د ٟعط٪٫ جٛدلاٛس

 

 

 ذود جٛطدٰٖٛ –ذود جٛط٠سٯ٢  –ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰٖ ٓرٚ جٛط٠سٯ٢  ( 2) ٚ زٓٞ جٛش٘

 

٠ٗح ضٞ جظطمدجٝ جخطرحز ٩ٯٜ٘٪ٗع٢ ٠ٛوسُس ٟد٫ ضأغٰس ٗٚ ُسد ٢ٟ جُسجد جٛو٤ٰس ذحٛطردٰٖٛ جٛسٯحػرٮ   

 .ٯ٪ػف ذٖٛ(  4)٩جٛؿد٩ٙ زٓٞ 

شدح الانم

0.7

4.7

0

1

2

3

4

5

جٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢جٛٞ ذود جٛطدٰٖٛ

1.94

8.5

4.4

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

رٓٚ جٛط٠سٯ٢ لاٗطٰٖ ذود جٛطدٰٖٛلاٗطٰٖ ذود جٛط٠سٯ٢لاٗطٰٖ 
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 (4)ؾد٩ٙ 

 جخطرحزجش جٛطد٠ٰٖٛٛوسُس زضد جُسجد جٛو٤ٰس ضروح يغس   WILCOXON ٩ٯٜ٘٪ٗع٢ جخطرحز 

الاخزجبز
 وىع

 انزأثُس
انسرت مزىظطن

 مدمىع

انسرت

  ظهجٍ

اَدبثٍ

انمدمىع

 
ظهجٍ

 

اَدبثٍ

انمدمىع

 

ج١ جُسجد جٛو٤ٰس جٛطؿسٯرٰس جٛرٯ٢ خؼو٪ج ٜٛطدٰٖٛ ٗح١ ٦ٛ جغسج جٯؿحذٰرح  ( 4) ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ زٓٞ 

 ه٬ٜ ؾ٠ٰن ةُسجد جٛو٤ٰس ٩ج١ جٛطدٰٖٛ خَِ ٛدزؾس ٟٜك٪كس ٣عرس قحٟغ جٛلاٗطٰٖ

 



46 
 

 
 

 :انثبوُخ انفسضُخػسض انىزبئح انمزؼهمخ ثبلإخبثخ ػه : ثبوُب

لُد اندزاظةخ ثةُه انمُبظةبد     انمزغُسادرىخد فسوق ذاد دلانخ إحصبئُخ فٍ معزىي 

دلُمةةخ نةةدي  03نمةةدح  انساحةةخ انعةةهجُخانمجهُةةخ وانجؼدَةةخ وانمجبشةةسح ثؼةةد اندهةةد انجةةدوٍ و  

 (.انساحخ انعهجُخ )أفساد انؼُىخ انزدسَجُخ  ة  

"  ش " حش ج٠ٛوٰحزٯرس ٠ٰٓ٩رس   ٛتؾحذس ه٢ ٧ر٥ جِٛسػٰس ضٞ قعحخ ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كسجُ

 :ٛ٘ٚ جخطرحز ٢ٟ جخطرحزجش جٛدزجظس 

 (5) ؾد٩ٙ زٓٞ 

ٰٜٛٔحظ٢ٰ جٛٔرٜٮ ٩جٛرود٭ لاخطرحز٭ " ش " ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كسجُحش ج٠ٛوٰحزٯس ٠ٰٓ٩س 

 ٟؿ٠٪هس جٛسجقس جٛعٜرٰس – ٗطٰٖلاٛجقحٟغ جلاٛٞ ٩

 

 الاخزجبز

انمزىظط 

  انحعبثٍ

الاوحساف 

 انمؼُبزٌ

لُمخ 

 د

اندلانخ 

 الإحصبئُخ

 

 

 

انعهجُخ

 

انعهجُخ 

 

=  )ئ٬ٛ ٩ؾ٪د ُس٩ّ ذجش دلاٛرس ئقظرحتٰس ه٤رد ٟعرط٪٫ جٛدلاٛرس      ( 5) ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ  زٓٞ 
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ذ٢ٰ جٰٛٔحظ٢ٰ ٛلأٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢ ٩جيٛٞ ذود جٛسجقس  ٩ٛظحٛف جٰٛٔحض ذود جٛسجقس  ٧٩ررج ٯو٤رٮ ة١   ( 0.05

 ٢ ذٰح٣ٰحجٛسجقس جٛعٜرٰس ةظ٠٨ص ُٮ ضمَِٰ جيٛٞ ه٤د ةُسجد جٛو٤ٰس ٩جٛش٘ٚ جٛطحٛٮ ٯ٪ػف ذٖٛ جٛطكع

 

 ذود جٛسجقس جٛعٜرٰس –شدز جلاٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢  (3)جٛش٘ٚ زٓٞ 

 

=  )ئٛر٬ ٩ؾر٪د ُرس٩ّ ذجش دلاٛرس ئقظرحتٰس ه٤رد ٟعرط٪٫ جٛدلاٛرس         (  5)٠ٗح ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ 

جٛلاٗطٰٖ   قٰع ٯطؼرف ج١ ٣عررس قرحٟغ جٛلاٗطٰرٖ ٤ٟمِؼرس       قحٟغ ذ٢ٰ جٰٛٔحظحش ُٮ جخطرحز( 0.05

٢٘ٛ ٤٧حٕ جزضِرحم ٟٜكر٪ف ذورد جدجج جٛط٠رسٯ٢     (  1.66) ٓرٚ جدجج جٛط٠سٯ٢ قٰع ذٌٜص ٟط٪ظؾ جٛكحٟغ 

٢٘ٛ٩ ذود جٛسجقس جٛعٜرٰس ج٣مِؼرص ٣عررس قرحٟغ جٛلاٗطٰرٖ ٠ٟرح ٯو٤رٮ ج١       (  8.05)قٰع ذٌٜص ج٤ٛعرس 

٩جٛش٘ٚ جٛطحٛٮ ٯ٪ػرف  (      =0.05)جقظحتٰح ه٤د ٟعط٪٫ جٛدلاٛسجٛسجقس جٛعٜرٰس ٦ٛ جغس جٯؿحذٮ دجٙ 

 :ذٖٛ ذٰح٣ٰح

 

 

4.1

2.1

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

جٛٞ ذود جٛسجقسجٛٞ ذود جٛط٠سٯ٢

رٓٚ  لاٗطٰٖ 

جٛط٠سٯ٢; 1.66

لاٗطٰٖ ذود 

جٛط٠سٯ٢; 8.05

لاٗطٰٖ ذود 

جٛسجقس; 4.11

0
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4
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9
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 ذود جٛسجقس جٛعٜرٰس –ذود جٛط٠سٯ٢  –ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰٖ ٓرٚ جٛط٠سٯ٢  ( 4) جٛش٘ٚ زٓٞ 

 

٠ٗح ضٞ جظطمدجٝ جخطرحز ٩ٯٜ٘٪ٗع٢ ٠ٛوسُس ٟد٫ ضرأغٰس ٗرٚ ُرسد ٟر٢ جُرسجد جٛو٤ٰرس ذحٛسجقرس جٛعرٜرٰس         

 ذود جٛط٠سٯ٢

 .ٯ٪ػف ذٖٛ(  6)٩ٙ زٓٞ ٩جٛؿد

 (6)ؾد٩ٙ

٠ٛوسُس زضد جُسجد جٛو٤ٰس ضروح لاغس جٛسجقس جٛعٜرٰس ذود   WILCOXON ٩ٯٜ٘٪ٗع٢ جخطرحز 

 جٛط٠سٯ٢

انؼددانزأثُس وىع الاخزجبز

 مزىظط

انسرت

 مدمىع

 انسرت

 ظهجٍ

   

 اَدبثٍ

انمدمىع

 ظهجٍ

اَدبثٍ

 انمدمىع

 

 

ج خؼو٪ج ٜٛسجقس جٛعٜرٰس ٗح١ ٦ٛ جغسج١ جُسجد جٛو٤ٰس جٛطؿسٯرٰس جٛرٯ٢ ( 6) ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ زٓٞ 

 .جٛسجقس جٛعٜرٰس خِِص ٛدزؾس ٟٜك٪كس ٣عرس قحٟغ جٛلاٗطٰٖجٯؿحذٰح ه٬ٜ ؾ٠ٰن ةُسجد جٛو٤ٰس ٩ج١ 
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 :انثبنثخ انفسضُخػسض انىزبئح انمزؼهمخ ثبلإخبثخ ػه : ثبنثب

اندزاظةةةةخ ثةةةةُه انمدمةةةةىػزُه  مزغُةةةةسادرىخةةةةد فةةةةسوق ذاد دلانةةةةخ احصةةةةبئُخ فةةةةٍ  

 أفةةةةٍ انمُبظةةةةُه انجؼةةةةدَُه و نصةةةةبني انمدمىػةةةةخ انزدسَجُةةةةخ    ( ة)و ( أ)انزدةةةةسَجُزُه 

 دلُمخ ػهً اندهد انجدوٍ 03ثؼد مسوز (   انزدنُك)

"  ش " ٛتؾحذس ه٢ ٧ر٥ جِٛسػٰس ضٞ قعحخ ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كسجُحش ج٠ٛوٰحزٯرس ٠ٰٓ٩رس   

٩جٛؿد٩ٙ جٛطرحٛٮ ٯ٪ػرف   ( جٛسجقس جٛعٜرٰس   ٩جٛطدٰٖٛ ) ٛ٘ٚ جخطرحز ٢ٟ جخطرحزجش جٛدزجظس  ٠ٜٛؿ٠٪هط٢ٰ 

 :ذٖٛ
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 (7) ؾد٩ٙ زٓٞ 

ٰٜٛٔحظ٢ٰ جٛٔرٜٮ ٩جٛرود٭ لاخطرحز٭ " ش " ج٠ٛط٪ظـحش جٛكعحذٰس ٩جلا٣كسجُحش ج٠ٛوٰحزٯس ٠ٰٓ٩س 

 ٠ٜٛؿ٠٪هط٢ٰ لاٗطٰٖجٛجلاٛٞ ٩

انمزىظط  انمدمىػخ الاخزجبز

  انحعبثٍ

الاوحساف 

 انمؼُبزٌ

لُمخ 

 د

اندلانخ 

 الإحصبئُخ

 

  

 

 

 

 

 

 

=  )٩ؾرر٪د ُررس٩ّ ذجش دلاٛررس ئقظررحتٰس ه٤ررد ٟعررط٪٫ جٛدلاٛررس   (  7)ٯطؼررف ٟرر٢ جٛؿررد٩ٙ  زٓررٞ  
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٧٩رررج ٯو٤ررٮ ة١  ٞ ذوررد جٛسجقررس جٛعررٜرٰس ٩جٛطرردٰٖٛ ٩ٛظررحٛف ٟؿ٠٪هررس جٛطرردٰٖٛ  ٛررذرر٢ٰ جٰٛٔحظرر٢ٰ ٛلأ( 0.05

 .جٛطدٰٖٛ ٦ٛ جغس جٯؿحذٮ ُٮ ضمَِٰ شدز جلاٛٞ جٗػس ٢ٟ جٛسجقس جٛعٜرٰس ذود جٛط٠سٯ٢

 

 شدز جلاٛٞ ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ ٠ٛح ذود جٛطدٰٖٛ ٩ جٛسجقس جٛعٜرٰس (5)جٛش٘ٚ زٓٞ 

 

 )ئ٬ٛ هدٝ ٩ؾ٪د ُس٩ّ ذجش دلاٛس ئقظحتٰس ه٤رد ٟعرط٪٫ جٛدلاٛرس    ( 7) ٠ٗح ٯطؼف ٢ٟ جٛؿد٩ٙ 

 ذ٢ٰ جٰٛٔحظحش ُٮ جخطرحز جٛلاٗطٰٖ  ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ( 0.05= 
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 :مىبلشخ انىزبئح

 

ٯوررص٩ جٛرحقررع ٣طررحتؽ جخطرررحز جِٛسػررٰط٢ٰ جلا٩ٛرر٬ ٩جٛػح٣ٰررس ٧٩ررٮ ج٣مِررحع ٟعررط٪٫ جلاٛررٞ ٩ٗرررٖٛ      

جقظحتٰس ظ٪جج ذود ضوسع جُسجد جٛو٤ٰرس جٛر٬ جٛسجقرس     ذدلاٛسُٮ جٛدٝ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ج٣مِحع ٟعط٪٫ 

دٰٓٔرس هٜر٬    60-30جٛعٜرٰس ج٩ ج٬ٛ جٛطدٰٖٛ ج٬ٛ ج٦٣ ٢ٟ جٛـرٰوٮ ج٣مِحع ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰرٖ ذورد ٟرس٩ز    

ٟرن ٟرس٩ز جٛ٪ٓرص    قرحٟغ جٛلاٗطٰرٖ   جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ ٩ذٖٛ ذعرد ٓدزز جٛؿعرٞ هٜر٬ جٛرطمٜض جٛعرسٯن ٟر٢      

٩ذٛرٖ هر٢ ؿسٯرْ جٛط٠ػٰرٚ جٌٛررجتٮ ٛكرحٟغ       ظ٪جج ضوسع جِٛسد ٜٛطردٰٖٛ ج٩ جٛسجقرس جٛعرٜرٰس ج٩ ج٤ٛشرـس     

ج٩ ( ُٮ قحلاش ٣حدزز ؾدج ٩ه٤د ض٪ُس جٛشس٩ؽ جٛلاشٟس ٛرٖٛ)ذطك٪ٯ٦ٜ ج٬ٛ ؾٜ٪ٗ٪ش ج٩ ذس٩ض٢ٰ جٛلاٗطٰٖ 

٠ٗرح جشرحزش   , ّ ٩ جٛطر٪ٙجظطمدج٦ٟ ٠ٗظدز ٜٛـحٓس ج٩ جٛطمٜض ٢ٟ ٣عد ػثٰٜس ٦٤ٟ ه٢ ؿسٯْ  جٛطوس

 ٖ  (Dolgener & Morien,1993)  (Dodd et al.,1984). جٛدزجظرررحش جٛررر٬ ذٛررر

(Hemmings et al.,2000) ( Gupta et al.,1996) 

٠ٗح ج٦٣ ذود ٟس٩ز ٧ر٥ جِٛطسز ٢ٟ جٛص٢ٟ ه٬ٜ جٛط٪َٓ ه٢ جدجج جٛط٠سٯ٤حش ٯ٘٪١ جٛؿعٞ ٓد ضمٜض 

 .لاٛٞ جٛوؼٜٮ ٩ذرٖٛ ض٘٪١ ٓد خِص قدز جلاٛٞ ٢ٟ ؾصج ٗرٰس ٢ٟ ٟمِٜحش جلاٯغ جٛطٮ ٓد ضعرد ج

 

جٟح ذح٤ٛعرس ٜٛطدٰٖٛ ُح٦٣ ٯعح٧ٞ ُٮ جٛط٪جش١ ج٨ٛسٟ٪٣ٮ ٩ضكع٢ٰ ٣شحؽ ج٤ٛ٪جٓٚ جٛوظرٰس قٰع ٯكِص 

٩ٯود ٧رج جٛطأغٰس  ;جٛ٘٪زضٰص٩ٙ  جُسجش جلا٣د٩ز٢ُٰ ٩جٛعٰسجض٪٢ٰ٣ ٩جٛد٩ذح٢ٰٟ ٩خِغ ٟعط٪ٯحش

ج٨ٛسٟ٪٣ٮ ٜٛطدٰٖٛ ضوٰٜلًا ٛطأغٰس جٛطدٰٖٛ ُٮ ضكع٢ٰ ج٠ٛصجؼ ٩ضمَِٰ جلاٗطثحخ ٣٩صم جٛط٪ضس ٩ذحٛطحٛٮ 

 .ضمِٰغ جٛشو٪ز ذحلاٛٞ

(Sinclair, 2005) (Casser, 2004) ( Field, 2006) ( Rich, 2002 ) 
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ذحلاػحُس ج٬ٛ ع٢ٰ٘ جيٛٞ ٩ٗرٖٛ ٯو٠ٚ جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ زُن دزؾس قسجزز ج٤٠ٛـٔس ٠ٟح ٦ٛ ةغس ُٮ ض

ضمدٯس ج٨٤ٛحٯحش جٛوظرٰس ٩ٟعطٔرلاش جلاٛٞ ُٮ جٛؿٜد ٩جٛكد ٢ٟ جلاشحزجش جٛوظرٰس جٛكحٟٜس ٛلاٛٞ 

 (Sinha,2001)(Nangia,2002)(Archer,2007) َٰ جٛشد جٛوؼٜٮ ٩ضوصٯص جلاظطسخحج٩ضمِ

 

٣ٰٖ ٩جيٯ٪٣حش جٛ٘سذ٪ قحٟغ٩ٯٜٔٚ جٛطدٰٖٛ جٛسٯحػٮ ٢ٟ ضسجٗٞ جِٛؼلاش ٢ٟ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ٩

ه٢ ؿسٯْ شٯحدز  -٩ضعرد هدٝ جٛسجقس ٩جٛط٨ٰؽ -جٛكسز جٛطٮ ضطسجٗٞ ُٮ جٛوؼلاش ذود ج٤ٛشحؽ جٛرد٣ٮ 

 (Archer, 2007 ) (Nangia, 2002 ) .جٛد٩زز جٛدٟ٪ٯس ُٮ ج٤٠ٛـٔس ج٠ٛظحذس 

 

ج٤ٛطٰؿس ٯسُغ جٛرحقع جِٛسػٰس جٛطٮ ض٤ض ه٬ٜ ٩ؾ٪د  جٟح ذح٤ٛعرس ٤ٛطحتؽ جِٛسػٰس جٛػحٛػس ُر٨ر٥

٩ٯوص٩ جٛرحقع ظرد هدٝ ٩ؾ٪د , ذ٢ٰ ٟؿ٠٪هطٮ جٛدزجظس قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُس٩ّ ُٮ ٟطٌٰس ٟعط٪٫ 

دٰٓٔس ه٬ٜ جٛسجقس  30ٟس٩ز  ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ جٛطؿسٯرٰط٢ٰ ذودقحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُس٩ّ ُٮ ٟعط٪٫ 

س ه٬ٜ ه٠ٰٜحش جٛط٠ػٰٚ جٌٛرجتٮ ٢ٟ قٰع جهحدز قحٟغ ٰٛط ٦ٛ جغدٰٖٛ طجٛج١ جٛعٜرٰس ج٩ جٛطدٰٖٛ ج٬ٛ 

ٯكع٢ جٛد٩زز جٛلاٗطٰٖ ج٬ٛ ؾلاٯ٘٪ؾ٢ٰ ج٩ ذس٩ض٢ٰ ج٩ قط٬ ُٮ جظطمدج٦ٟ ٠ٗظدز ٜٛـحٓس ٠ٗح ج٦٣ 

٧٩رج لا ٯو٤ٮ ج٦٣ ظٰإغس    (Nangia,2002) (Archer, 2007 ) جٛدٟ٪ٯس ُٮ ج٤٠ٛـٔس ج٠ٛدٛ٘س ُٔؾ

٠٤ٰح جهحدز قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ج٬ٛ ؾلاٯ٘٪ؾ٢ٰ ج٩ ذس٩ض٢ٰ ج٩ ذ ,ه٬ٜ ٟعط٪٫ جٛلاٗطٰٖ ُٮ جٛدٝ ذش٘ٚ هحٝ

جظطمدج٦ٟ ٠ٗظدز ٜٛـحٓس ج٩ جٛطمٜض ٢ٟ ؾصج ٦٤ٟ ُٮ جٛطر٪ٙ ٩ جٛطوسّ ٧٪ ه٠ٰٜس ُعٰ٪ٛ٪ؾٰس ؿرٰوٰس 

٧٩ر٥ ج٤ٛطٰؿس ضطِْ ٟن  (Shoemaker et al., 1997 ). ٪ؾ٪دز ذـرٰوس ض٘٪ٯ٢ جٛؿعٞ جٛرشس٭ٟ

 .Robertson et al. (2004) , Martin et al. (1998), Hemmings et alدزجظس 

(2000) ,  Tessa et al. (2004), Ogai et al. (2008), Dolgener et al. (1993). 

٧٩٪ هدٝ ٩ؾ٪د ُس٩ّ ُٮ ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُٮ جٛدٝ ذ٢ٰ ضوسع جٛو٤ٰس ٜٛطدٰٖٛ ج٩ ٜٛسجقس 

 .جٛعٜرٰس

 

ظحٛف ج٠ٛؿ٠٪هس جٛطٮ خؼوص ٩ٛجٟح ذح٤ٛعرس ٛ٪ؾ٪د ُس٩ّ ُٮ ٟعط٪٫ جلاٛٞ ذ٢ٰ ج٠ٛؿ٠٪هط٢ٰ 

ٜٛطدٰٖٛ ُح١ جٛرحقع ٯوص٩ ذٖٛ ج٬ٛ ج١ جلاغحز جِٛعٰ٪ٛ٪ؾٰس ٜٛطدٰٖٛ ج٠ٛسضرـس ذحلاٛٞ ج٩ جٛشو٪ز ذحٛسجقس 

٩ ٢ٟ ٧ر٥ جلاغحز جِٛعٰ٪ٛ٪ؾٰس جٛطٮ جشحزش ٨ٛح جٛدزجظحش ُٮ , ضِعس جُؼٰٜس جٛطدٰٖٛ ه٬ٜ جٛسجقس جٛعٜرٰس

٩ جزضِحم ٣عرس  " ج٤ٛ٪زجذ٤ِس١"٩ ج "٘٪زضٰص٩ٙجٛ" ٟ٪جٓن هدز ج٣مِحع ٟودٙ ٧سٟ٪١ جٛط٪ضس 
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ذحلاػحُس ج٬ٛ ضمدٯس ج٨٤ٛحٯحش جٛوظرٰس ٩ٟعطٔرلاش جلاٛٞ ُٮ جٛؿٜد ٩جٛكد  "جٛد٩ذح٢ٰٟ" ٩ "جٛعٰس٩ض٪٢ٰ٣"

 (Field, 2006 ) (Casser, 2004) (Sinclair, 2005) ٢ٟ جلاشحزجش جٛوظرٰس جٛكحٟٜس ٛلاٛٞ

( Rich, 2002 )  ٠ٗح جشحزش ج٬ٛ ذٖٛ  دزجظسField et al. (2005) ٩ دزجظس Hart (2001) 

 ٩Hernandez-Reif (2000)  ٩(Field 1992) , ٩ج٣مِحع جٛط٪ضس ٩شٯحدز ٣شحؽ ؾ٨حش

  (1999)٩دزجظس ج٬ٛ ذٖٛ ٣Arroyo-Morales (2011)لٰس جٛع٠رػح٩٭ جٛوظرٮ ٩ضشٰس دزجظس 

Leivadi  , سز ُعٰ٪ٛ٪ؾٰح ٜٛطدٰٖٛ ج٬ٛ جغس جلاغحز ج٤ِٛعٰس ج٠ِٛع٠ٗ٩ح ضشٰس ذوغ جٛدزجظحش ج٬ٛ ج١

لس جلاُسجد جٛرٯ٢ ٩جػف ٜٛطدٰٖٛ ُٮ خِغ جٛط٪ضس ٩ٟعط٪٫ جلاٛٞ  ٩ضكع٢ٰ ج٠ٛصجؼ جٛوحٝ ٢ٟ ٩ؾ٨س ٣

 Aghabati et al.(2008), Bauer et al.(2009)  ,Fieldٯمؼو٪١ ٜٛطدٰٖٛ ٠ٗح ُٮ دزجظس 

٬ٜ جٛسجقس جٛعٜرٰس ُٮ خِغ ٟعط٪٫ جلاٛٞ ٟن دزجظس ٩جضِٔص ٧ر٥ ج٤ٛطٰؿس ُٮ ضِ٪ّ جٛطدٰٖٛ ه(1997)

Robertson et al. (2004), Tanaka (2002), Hemmings et al. (2000), Ogai 

et al. (2008), Field(1997). 
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 :الاظزىزبخبد

 

ُٮ جٛدٝ  دٰٓٔس د٩زج ُٮ خِغ ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ 30ج١ ٜٛطدٰٖٛ ٩جٛسجقس جٛعٜرٰس ٠ٛدز  

 .٩ٗرٖٛ ُٮ خِغ ٟعط٪٫ جٛشو٪ز ذحلاٛٞ, ض٠سٯ٢ هحٛٮ جٛشدز  ذود

 

ظ٪جج ٗح١ ضدٰٛ٘ح جٝ  –ج٦٣ لاُسّ ُٮ ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُٮ جٛدٝ ضروح ٤ٛ٪م جٛسجقس ج٠ٛطروس 

 .ذود جٛؿ٨د جٛرد٣ٮ  -زجقس ظٜرٰس

 

 .س ٜٛطدٰٖٛ جغس ٗرٰس ه٬ٜ جلاُسجد ُٮ جٛشو٪ز ذحٛسجقس ٩ ضمَِٰ جلاٛٞ جٗػس ٢ٟ جٛسجقس جٛعٜرٰ

 

 

 :انزىصُبد

 

ٯ٪طٮ جٛرحقع ذحدزجؼ جٛطدٰٖٛ ٠ٗ٘٪١ ةظحظٮ ٢ٟ ٟ٘٪٣حش جٛرس٣حٟؽ جٛطدزٯرٮ ٛد٩ز٥ جٛ٪جػف  

 .ُٮ ضكع٢ٰ جٛشو٪ز ذحٛسجقس ٩جلاظطسخحج 

 

جيخس٫ ج٠ٛسضرـس ذحٛطود جٛسٯحػٮ  ج٠ٛطٌٰسجشٯ٪طٮ جٛرحقع ذحؾسجج ةذكحظ ةٗػس ه٬ٜ 

 .٩جزضرحؿ٨ح ذحٛطدٰٖٛ 

 

جٛدزجظس  ٟطٌٰسجشٯ٪طٮ جٛرحقع ذحؾسجج دزجظس ٟشحذ٨س ه٬ٜ جٛطمـٰؾ جٛوؼٜٮ ٠ٗطٌٰس ضحذن ٢ٟ 

. 
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 2ٟٜكْ 

 LACTATE PROؾ٨حش جٙ 
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 4ٟٜكْ 

 

 جظط٠حزز ج٠ٛشحزٗس

 

 (ضورة ٢ٟ ٓرٚ ج٠ٛشحزٕ) :ج٠ٛوٜ٪ٟحش جٛشمظٰس

 .......................................................................................... :جلاظٞ 

 ....................................................................... :جٛسٯحػس جٛطٮ ض٠حزظ٨ح

 .......................................................................................... :جٛو٠س

 ................................................................................ :جٛع٤س جٛدزجظٰس

 

 (ضورة ٢ٟ ٓرٚ جٛرحقع: ) ج٠ٛوٜ٪ٟحش جٛمحطس ذحٛدزجظس 

 ................................................. :ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ُٮ قحٛس جٛسجقس 

 ............................... :دٓحتْ 10 ـذ جٛط٠سٯ٢ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ذود جدجج 

 : ........................دٰٓٔس ٢ٟ ج٣ط٨حج جٛط٠سٯ٢ 30ٟس٩ز ٟعط٪٫ قحٟغ جٛلاٗطٰٖ ذود 

 : .............................................................ذود جٛط٠سٯ٢ ٟرحشسزجلاٛٞ  دزؾس

 : .........................................دٰٓٔس ٢ٟ ج٣ط٨حج جٛط٠سٯ٢ 30دزؾس جلاٛٞ ذود ٟس٩ز 

 ظٜرٰس زجقس         ضدٰٖٛ:      خؼن ٨ٛح ج٠ٛشحزٕ  ٣٪م جٛسجقس جٛطٮ

 

ؾسهس ٩جٛطٮ ظحخؼن خلا٨ٛح ج٬ٛ , لا ٟح٣ن ٛد٭ ٢ٟ ج٠ٛشحزٗس ُٮ جٛدزجظس جٛكحٰٛس ***

 :٩ه٦ٰٜ ج٩ٓن , ذوغ جلاخطرحزجش ج٠ٛعطمدٟس ٜٛركع جٛو٠ٜٮضدزٯرٰس ذحلاػحُس ج٬ٛ 

 

 

 : ............................ض٪ٰٓن ج٠ٛشحزٕ
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 5ٟٜكْ 

 

 

 (جٛدجٟرٜص)ض٠سٯ٢ جٛٔسُظحج ذحظطمدجٝ غٔٚ 

 ٢ٟ جٛشدز جٛٔظ٪٫% 80-70* ؾ٪لاش  4* ض٘سجز  8-12
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 (جٛدجٟرٜص) ذحلاػحُس ج٬ٛ ض٠سٯ٢ جٛـو٢ ه٬ٜ جٛظ٤د٩ّ ذحظطمدجٝ غٔٚ 

 ٢ٟ جٛشدز جٛٔظ٪٫% 80-70* ؾ٪لاش  4* ض٘سجز  8-12
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ABSTRACT 

 

This study aimed to identify the effect of using Sports Massage and passive rest on some 

physiological variables including the  lactic acid level in the blood and the  pain level after a high-

intensity physical effort, sample of the study consisted of 20 male players playing different types of 

sports, studying at the Faculty of Physical Education in the University of Jordan. Participated 

sample are free from any kind of injuries or diseases, and they had not any physical effort before 

the experiment. The sample was divided into two groups each group consists of 10 subjects: a 

group (1) underwent massage and the 2nd group rested passively after the high intensity exercise. 

The researcher used the experimental method, pre and post measurements for the sample were 

taken , he measured the level of lactic acid in the blood before the exercise and then subjected the 

sample to an exercising session, each according to his abilities based on pre-measurements, and 
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then he took the second measurements of the lactic acid and the level of pain after exercising, and 

after half an hour of resting passively or having massage the members of the sample had been taken 

the last measurements of the variables of the study. The researcher used the device “ Lactate Pro” 

to measure the level of lactic acid, and used a pain graded scale “ VAS- visual analog scale” to 

measure the pain intensity. The data was analyzed statistically. The results showed  significant 

differences in the level of pain after exercise of 30 minutes (massage or passive rest) between the 

two groups in favor of the group (1), the study also revealed no significant differences for the level 

of lactic acid between the two groups after 30 minutes ( of massage or passive rest) after a high-

intensity exercise, the researcher recommends the need of using Sports Massage with individuals 

who suffer from muscle pain due to its key role in reducing the pain. 
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